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৬৪, অহ্াস্ত। গান্দী রোড, কলিকাতা-৯, অশোক পুস্তকালয়ের পক্ষ হইতে র্ষপনকুমার 
বারিক কর্তৃক প্রকাশিত এবং ৩৯, বাছুড়বাগান দ্রীট, কলিকাতা-*, 
রূপবাণী প্রেস হইতে ছ্রীভোলানাথ হাজর! কর্তৃক মুক্রিত। 


ভূমি৷ 


“সবার উপরে দেহ-ই সত্য’ । বিশেষ ক'রে মানুষের ক্ষেত্রে । অনেকদিন 
পর্যন্ত এই চেতনাই ছিল শিক্ষার অনেকখানি জায়গ! জুড়ে । সভ্যতার 
ইতিহাসে তার নজির আছে। দেহীর কাছে দেহটাই যথাসর্বন্, সেঁটাই ছিল 
: স্পার্টান্‌ শিক্ষা-নীতি। শরীরটা! যে মনের বাহন, সেই মনকে বাদ দিয়ে 
দেহের কথা ভাবা যায় না। এ তথ্য এখেন্সবাসীরাই প্রথম প্রচার করে- 
ছিলেন। শিক্ষার ক্ষেত্রে দেহ-মনের এই যে স্বীকৃতি, সেটাই হচ্ছে যুগান্তকারী 
চিন্তা-বিপ্নব। এতিহাতিক বিবর্তন ৷ 

দেহ-মন নিয়েই মান্য পরিপূর্ণ । দেহট| মনের ধারক হ'লেও, তার চালক 
কিন্তু মন। এই মনের তালেই দেহ চলে। কাজেই দেহ-মনকে পৃথক ক'রে 
কোন শিক্ষাই হ'তে পারে না। এই দেহের সঙ্গে আশ্ষঙ্গিক অনেক বিষয় 
জড়িয়ে আছে। সেটা দেহ-মনের ভাল-মন্দের কথা। শরীর-তন্ববিদূরা যাকে 

জীবনের অপরিহার্য তথ্য, শাস্ত্কারর তাকেই বলেছেন প্রাণের 
| স্বাস্থ্যবিদ্‌্রা বলেছেন স্বাস্থ্য-তত্ব । এবংবিধ তত্বের বিশ্লেষণ, বিচাঁর- 
্বিবেচন| এবং এতিহাসিক আলোচনা আছে গ্রন্থটির মধ্যে । 
' এ ছাঁড়। আছে খেলার তত্ব, মনস্তাত্বিক পধালোচন।, প্রয়োগ-পদ্ধতির 
কথ।। এমন কি শৈত্য-ক্রীড়া-কৌশলের আলোচনা, পাঠ-পরিকল্পনা, শ্রেণী- 
fl , প্রাথমিক চিকিৎসা এবং শরীর-পালনের যাবতীয় জ্ঞাতব্য তথ্যও 
পি করা হয়েছে ওই পরস্থটিতে ৷ 
এই পুস্তকের একাধিক প্রবন্ধ ইতোপূর্বে ‘শিক্ষক’, ‘শিক্ষাত্রতী’ প্রভৃতি 
পত্রিকায় প্রকাশিত হয়েছিল । বাকী চোদ্দ আনাই হালের 'লেখা। 
~~ ভাষায় শারীরিক শিক্ষার কোন বই নেই। দু'একটি বাংল! 


ব্যায়াম-তত্ব এবং খেলাধূলার যে আলোচন! প্রকাশিত হয়েছে, ত| 
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স্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সেই প্রয়োজনের পরিপ্রেক্ষিতে গ্রন্থটি বিশেষভাবে রচিত 
হয়েছে। এ হেন ছুরহ গ্রন্থ প্রণয়নের যে প্রবল ইচ্ছ। অনেকদিন আমার 
সমস্ত চিন্তা জুড়ে ছিল, সেই পুস্তক প্রকাশনের দায়িত্ব গ্রহণ ক'রে শ্রদ্ধেয় 
প্রকাশক মহাশয় আমাকে কুতজ্ঞতা-পাঁশে আবদ্ধ করেছেন। সে খণ 
অস্বীকার করবার নয়.। 

পুস্তকটি রচনার সময় একাধিক ইংরাজী এবং বাংল! বইয়ের সাহায্য 
নিতে হয়েছে। তাদের নামের তালিকা পরপৃষ্ঠায় দেওয়। হা'ল। 

বইখানি যদি শিক্ষণ-মহাঁবিগ্ভালয়ের ভাবী শিক্ষকদের প্রয়োজন মেটায়, 
অধ্যাপনার কাজে লাগে, তবেই জানবে। আমার শ্রম সার্থক হয়েছে । ইতি 


১৮-সি, ক্রীক রো, কলিকাতা! এম্থকার 


২, ৯. ৫৮ l 
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দ্বিতীয় অধ্যায় 
বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকায় স্বাস্থ্যের স্থান 
স্বাস্থ্য চর্চা, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন | 
উরি নদ না 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন 


(১) দেহ এবং মন $ (২) পরিচ্ছন্নতা ? (এ ব্যায়াম ও বিশ্রাম ; (৪) 
তাপ ও পোযাক-পরিচ্ছদ ; (৫) চোখের যত্ন ; (৬) দাতের যত । 
খাছ ও পানীয় ৪ ু 
খাছ্ধের সরবরাহ ও সংরক্ষণ । জল এবং অন্যান্য পানীয় । 
স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ ০২, 
(১) নগর পরিকল্পনা ও গৃহ-নির্মাণ ; (২) বিশুদ্ধ জল সরবরাহ ; 
(৩ আবর্জনা নিন্ধাশনের ব্যবস্থা (৪) সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের উপায়। 
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তৃতীয় অধ্যায় 


শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব 
শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পন। *" 
পাঠদান-পদ্ধতি ; পাঠের নমুনা; পাঠ-টাক।, ফ্রীড়া-কেন্ 2 ; 
শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি। 
চতুর্থ অধ্যায় 


শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি ও দর তি 
শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি 
শারীরিক শিক্ষায় শৈতা-কীড়ার প্রয়োজনীয়ত! 
শৈত্য-ক্রীড়ার অন্শীলন 
দৌঁড়। দীর্ঘ লক্ষন ; উচ্চ উ্প্ন। 


পরিশিষ্ট 


বহিন্র মণ ও শিবির জীবন 
খেলার ছন্দ 
প্রাথমিক চিকিৎস। 


শারীরিক শিক্ষা কি? 


উদ্দারার্থে শিক্ষাকে ছুই ভাগে ভাগ করা চলে; যথা-_শারীরিক ও 
মানসিক। মানসিক বিকাশ যেমন কেতাবী শিক্ষার উদ্দেশ্য, শারীরিক 
শিক্ষার আদর্শও তেমনি দৈহিক উৎকর্ষ লাভ। শরীরটাই যদি শারীরিক 
শিক্ষার প্রধান অবলম্বন হয়, তবে কি শরীরী জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা 
প্রযোজ্য হবে? উদারার্থে কথাটা সত্য হ'লেও, জীবন সম্বন্ধে সচেতন_ 
ক্রমবর্ধমান জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা বিশেষ কার্যকরী; অর্থাৎ 
অনুশীলনের শক্তি যার নেই, তার কাছে শরীর-চর্চার কোন মূল্য নেই) 

(‘Phy5ique’ অর্থাৎ এহিকের অন্থশীলনাত্মক কলাকৌশলকেই “শারীরিক 


‘শিক্ষা’ বলা চলে। কাজেই, এই দেহের সৌন্দর্য স্বাস্থ্য এবং রী-কে অটুট 


রাখবার জন্যই প্রয়োজন অঙ্গ-সঞ্চালনের |; জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত যেন এই 
দেহচর্চার আর শেষ নেই-জ্ঞাতে অজ্ঞাতে প্রতি মুহূর্তেই চলেছে মানুষের 
বস।নহ্থীন অঙ্গ-চালনা। এইজন্য শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা নির্ধারণ করতে 
গিয়ে একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন যে-- "জন্ম থেকে আরম্ভ ক'রে তার সমগ্র 
জীবনের কার্ধকলাপকে ‘শারীরিক শিক্ষা'র অন্তর্ভুক্ত করা চলে; অর্থাৎ 


” ক্রমবর্ধমান শিশুর হাত-পা নাড়া থেকে সুরু ক'রে তার ভাবী জীবনের 


বিকাশের উপযোগী সমস্ত কার্ধাবলীই এর মধ্যে এসে পড়ে |”) * 
কেউ কেউ শারীরিক শিক্ষাকে আরও ব্যাপক অর্থে প্রয়োগ করেছেন। 
ব্লছেন_'শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে সমগ্র জীবনের শিক্ষা” বৈজ্ঞানিকরা 


শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা দিতে গিয়ে বলেছেন যে, ‘শারীরিক শিক্ষা দেহ ও 
মনের সক্রিয় প্রক্রিয়ার দ্বারা নিয়ন্ত্রিত ৷ সক্রিয় মানসিক প্রক্রিয়া অর্থে 


১ 


তারা Psycho-motor-activitiesএর কথা বলেছেন; - অর্থাৎ তারা 
বলেছেন__“শারীরিক শিক্ষার মধ্যে আছে একটা আত্মিক ও দৈহিক সচল 
সক্রিয় পদ্ধতি। এই কারণে অন্গ-সঞ্চালনের সঙ্গে বিজড়িত হয়ে আছে 
একটা দৈহিক অনুভূতি, একট! মানসিক প্রক্রিয়া এবং কর্মতৎ্পরত1 ৷) '# 
কাজেই, যে-কোন অঙ্গ-সঞ্চালনের সঙ্গে যখন অলক্ষ্যে এত ব্যাপার সংঘটিত 
হচ্ছে, তখন এই প্রক্রিয়াটি যাতে জীবনের শ্রীবৃদ্ধির সহায়ক হয়, সে বিষয়ে 
ভালভাবে আমাদের অবহিত হ'তে হবে। তাই, এক্‌জন মনস্তাত্বিক 
বলেছিলেন যে_এই শারীরিক শিক্ষা-ব্যবস্থাকে জৈব-বিজ্ঞানসম্মত এমন 
নির্ভুল ও কল্যাণকর ক'রে তুলতে হবে যে, ব্যায়ামান্ছশীলনকারী-মাঅই যেন 
পরম দক্ষতার সঙ্গে স্থখে-শান্তিতে জীবনযাত্রা নির্বাহ করতে পারে ;) অর্থাৎ 
বুঝা যাচ্ছে যে, এই শিক্ষার দ্বারা অন্গুশীলনকারী যে শুধু কাজকর্মে, দৌড়- 
প্রতিযোগিতায়, লন্ষনে বা নিক্ষেপণে নিজ নিজ শক্তি-সামথ্য ব! সুষ্ঠ 
স্ুসামঞ্জস্তময় গতিবিধির পরিচয় দেবে, ত! নয়_এই অজিত বিষ্তাকে 
প্রাত্যহিক জীবনের কাজে লাগানোর সুযোগও সে ক'রে নিতে পারবে । 7 
“আধুনিক যুগে শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা পরিবতিত: হয়েছে। আজকের 

শক্াবিদ্ শারীরিক শিক্ষার সর্বাত্মক সংজ্ঞা দিয়েছেন। ( বলেছেন__ 
‘Physical education is the education of the physical, for th 
Physical and through the physical.’ ) অর্থাৎ শারীরিক শিক্ষা বলতে !' 
তারা ষে অঙ্গুশীলনের আভাস দিয়েছেন, তা অনুষ্ঠিত হবে দেহের মাধ্যমে, ' 
এঁহিক কল্যাণের জন্য, দৈহিক প্রক্রিয়ার মধ্য দিয়ে। এক কথায় _ দৈহিক ২ 
শ্রম, প্রক্রিয়া এবং প্রতিক্রিয়া__-সমস্তটা মিলে যে দৈহিক উৎকর্ষ সাধন ' 
করবে, তাই-ই সত্যিকার শারীরিক শিক্ষা ব'লে পরিগণিত হবে।) 

শিক্ষাবিদ্রা আবার এ্তিহানিক, দৃষ্টিভঙ্গী থেকে শারীরিক শিক্ষার” 
সংজ্ঞাকে যাচাই ক'রে দেখেছেন। বলেছেন__পৃথিবীতে জীবন আরস্ত 
হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে স্বর হয়েছে শারীরিক শিক্ষা | “জোর যার মুন্ধুক তার’ * 


২, 


বিবর্তনবাদীদের মতে এই ছিল জীব-জগতের প্রকৃতি; অর্থাৎ বীরের মত 
ষে বেচে থাকতে পারবে, বাচার অধিকার আছে একমাত্র তারই; যে 
পরাভূত হবে, পৃথিবীর প্রতিযোগিতায় তার কোন স্থান নেই। কাজেই, . 
টিকে থাকার ব্যাপারে প্রতিযোগিতাই হবে অপরিহাধ।: হীনবল বা 
দুর্বলের পক্ষে বেঁচে থাকাটাই যেন মস্ত বড় অপরাধ |. ফলে হ'ত কি, 
জীবন-যুদ্ধে জয়লাভ করার জন্ত প্রত্যেককে ব্যায়ামান্থশীলন করতে হ'ত। 
সভ্যতা বিস্তারের সঙ্গে সঙ্গে মানুষ যতদিন না গোষ্ঠী বা পরিবারতুক্ত হয়ে 
একত্রে বসবাস করতে শেখেনি, ততদিন পর্যন্ত এই “মাৎস্ত-ন্যায়’ নীতিই 
বলবৎ ছিল। পরে অবশ্য শক্তিশালী গোঠীরা অপেক্ষারুত দুর্বল দলের ওপর 
প্রভুত্ব বিস্তার করেছে। (লে ‘দেহ’, ‘দল’ বা ‘দেশ’ রক্ষার জন্য ব্যায়ামাহ্- 
শীলন অপরিহার্য হয়ে উঠেছিল 7) 

কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, দেহটাই শারীরিক শিক্ষার প্রধান প্রতিপান্ত . 
বিষয় ; অর্থাৎ দৈহিক বিকাশই শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য। শরীর-পালনের . 


এই নীতিটা প্রত্যেক মানুষের ধর্মও বটে! সংস্কৃত শাস্ত্কাররা তাই - 


বলেছেন যে, “শরীরমাগ্যং খলু ধর্মসাধনমূ।') বেদ ও উপনিষদে শরীর-চর্চার 
ওপর জোর দেওয়া হয়েছে। তাই বেদের মধ্যে বলা হয়েছে__“শরীরং মে 
বখণনমূ*7-অর্থাৎ আমার শরীরকে যেন দৃঢ় করতে পারি। উপনিষদূও 


৷ শরীর-চর্চার মধ্যে মহত্তর কল্যাণকর আদর্শকে দেখেছেন। তাই আদর্শের 
| কথা উল্লেখগ্রসঙ্গে উপনিষদে বণিত হয়েছে-.“অশিষ্ঠো, ভ্রড়িষো, বলিষ্ঠো 
| মেধাবী'-অর্থাৎ প্রত্যেক মানুষের আদর্শ হবে ললিষ্ঠ দেহ, স্কৃতীক্ষ হওয়া 


রন রর. 


চাই তার মেধা, সমগ্র বিশ্বকে শাসন করতে পারে--এমন তেজ সঞ্চয় করা 
চাই ॥ কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, শরীর-চর্চা মানুষের অবশ্থপালনীয় ধর্ম।. 
মনকেও সংযত ও নিয়ন্ত্রিত ক'রে তুলতে হবে )এবং এটাও 


{ ররর আর বিটা কি (বিবেকানন্দ তাই বলেছেন যে, আমি 
চাই এমন লোক, যাদের শরীরের পেশীসমূহ লোহার মত দ্র ও প্রায় 


৩ 


ইস্পাত নিগ্সিত হবে, আর তাদের শরীরের ভেতর এমন একটি মন বাস 
করবে--য। বঙ্জের উপাদানে গঠিত)» দেহ ও মনের উৎকর্ষ-সাধন ছাড়াও 
যে শারীরিক শিক্ষার আরও গভীর লক্ষ্য আছে, সে কথা উল্লেখপ্রসঙ্গে & 
(ড্রেদ্ল 1র বলেছেন— I'he greatest asset of an individual, as well 
as of the state, is trained intelligence, controlled by high moral 
ideals, and made effective and sane through vigorous physical 
৮০৫৮5.’ : অর্থাৎ শরীর-চর্চার মধ্য দিয়ে দৈহিক শক্তি যখন কাৰ্যক্ষম, 
তেজন্বী এবং দৃঢ় হয়, তখন শিক্ষিত বুদ্ধিবৃত্তি, উচ্চ নৈতিক আদর্শ-নিয়স্ত্রিত 
চেতনাই বাক্তি_এমন কি রাষ্ট্রের মহান সম্পদ্‌ হয়ে ওঠে। কাজেই, 
শারীরিক উৎকর্ষতার সঙ্গে নৈতিক চেতনা, দৈহিক সুস্থতা, কার্যক্ষম্তা এবং 
বুদ্ধিবৃত্তি ওতপ্রোতভাবে বিজড়িত।) তাই, “শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য কি’ 
বিশ্লেধণ করতে গিয়ে জন লক বলেছেন যে, ‘দেহকে শক্তিশালী ক'রে 
তোল,তবেই সে মনের নির্দেশ মেনে চলবে। সুস্থ দেহ ও মন অর্থনৈতিক. 
দিক থেকে যদিও সামান্য, কিন্তু স্থখ-্বস্তির মাপকাঠিতে এই অবস্থা একান্ত 
কাম্য; এবং অরশ্ব্হীন হয়েও সেই-ই কিন্তু একান্ত স্থখী। ও দুটোই যার 
আছে, জগতে তার আকাজ্ষার কি আছে? কিন্তু ও দুটোর একটা যার, 
নেই, সে যতই এরশ্বধশালী হোক না কেন, জগতে তার চেয়ে অস্থখী কে? .. 
তাই তিনি মন্তব্য করেছিলেন যে, যার মানসিক প্রজা সত্য পথের নির্দেশ 
দেয় না, সে কখনো খুব পথের সন্ধান পায় নাঃ আর!যে দেহ দুর্বল ও গঙ্গু, | 
তাঁর দৈহিক প্রবৃদ্ধি ও মানসিক শান্তি কোথায়? রুশোও লকের কথারই ॥ 
প্রতিধ্বনি ক'রে বলেছেন বিনে নির্দেশ মানতে হ' লে দেহকেও 
শক্তিশালী ক'রে তুলতে হয়।! ভাল চাকরের ক্ষেত্রে যেমন শারীনিত 
উৎকধই কাম্য, মানবদেহের বেলায়ও সে কথা খাটে। (কারণ ‘weaker /% 
the body, the more it commands ; the stronger it is, the 


better it ০৮৩১ তিনি আরো! বলেছিলেন যে, ছাত্রদের মেধা-শক্তিকে ' 


. 


বাড়াতে হ'লে, তাদের অন্তনিহিত সুপ্ত শক্তিকে জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে? 
ব্যায়ামাহুশীলনের ছারা শরীর যখনই মজবুত এবং নীরোগ হয়ে, উঠবে, তখনই 
মন হয়ে উঠবে সুস্থ সবল এবং বৃদ্ধি পাবে তার জ্ঞান ও বিচার-শজি। তাই 
তিনি বলেছিলেন যে,(দেহকে দাও নিরবচ্ছিন্ন কর্মতৎগরতা ও অবিরাম গতি, 
তবেই তো তার মননশীলতা হবে অদম্য, প্রাণ হবে অফুরন্ত শক্তির উৎস 1) 
তিনি আরও মনে করতেন যে, শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার যোগস্থত্র 
এমনই নিগুঢ় যে, তাদের মধ্যে ভেদরেখ টানা কঠিন। কারণ দৈহিক 
অস্শীলন যে'কোন্‌ পর্যায়ে এসে মানসিক প্রবৃত্তিতে রূপান্তরিত হয়, তা নির্ণয় 
করা মুস্কিল ব্যাপার । 

মাইকেল ডে মণ্টেজিনও শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে কোন 
পার্থক্য খুঁজে পান নি। তাই তিনি বলতেন, আমরা কার শিক্ষার ব্যবস্থা 
করছি-_দেহের, না আত্মার?/ আত্মিক ও এঁহিক শিক্ষার পৃথক ব্যবস্থা 
করা ঠিক নয়; কারণ আমরা চাই সমগ্র মানুষের শিক্ষা। কাজেই দেহ ও 
মনের মধ্যে ভেদরেখা টানা নিরর্থক ৷ (প্রেটোও বলেছেন যে, দেহকে বাদ 
দিয়ে মন বা মনকে বাদ দিয়ে দেহের অস্তিত্ব সম্বন্ধে চিন্তা করতেই 
আমরা অভ্যস্ত নই।) শরীর এবং আত্মা পৃথক নয়, অভিন্ন । 

' অনেকের মনেই শারীরিক শিক্ষার বৈশিষ্ট্য সম্বন্ধে বিশেষ কোন ধারণা 
নেই। (কাজেই তারা ফিজিক্যাল কালচার এবং শারারিক শিক্ষাকে অভিন্ন 
ক'রে দেখেন।) আসলে কিন্তু ও দুটোর মধ্যে আদর্শগত পার্থক্য আছে। 
কারণ ফিজিক্যাল কালচারিস্টরা মনে করেন যে, মাংসপেশী-পরিপুষ্ট বিপুল- 
আয়তন দেহ নির্মাণ ক'রে তোলাই হচ্ছে ব্যায়ামান্ুশীলনের প্রধান লক্ষ্য । 
দেহটাকে এমনই দর্শনধারী ক'রে তুলতে হবে যে, দর্শকমাত্রই তা দেখে 
তারিফ করবে; 'রামযৃতি' বা! ‘গামা' হয়ে এমন শক্তির কসরৎ দেখাতে হবে 
যে, দর্শকদের তাক্‌ লেগে যাবে, তবেই না বাহাছ্রী! শারীরিক শিক্ষা 
কিন্ধ ‘এই ধরনের, বিশ্বয়কর শক্তির পরিচয় দেওয়ার কথা, বলে না। 


€ 


‘কাজেই এর মধ্যে অমন বাহাছুরীর বাহুল্য নেই। শারীরিক শিক্ষা 
বুকের ছাতি মেপে, হাতের গুলো দেখে কাউকে যথার্থ সক্ষমতার 
“সার্টিফিকেট দেয় না। বরং বিচারের নিক্তিতে ওজন ক'রে দেখে, 
(শক্তির পরীক্ষায়, সহনশীলতায়, কর্মতৎপরতায় কে কতখানি যোগ্যতা অর্জন 

: করেছে।) যারা ওঁ পরীক্ষায় সগৌরবে উত্তীর্ণ হ'তে পারবে, বৈজ্ঞানিক 
বিচারে তারাই কিন্ত যোগ্য বিবেচিত হবে| গত মহাযুদ্ধের সময় হিটলার 
এই সত্যটি আবিষ্কার করেন।) তিনি বিরাট দেহধারী ব্যায়ামবীরদের 
যুদ্ধে নিয়োগ ক'রে দেখেছিলেন যে, কর্মতৎপরতায়, ক্ষিপ্রতায় তার! একেবারে 
অচল; অথচ তার চেয়ে হীনবল কিন্ত সুস্থ সবল একজন ফুটবল খেলোয়াড়কে 
দিয়ে অনেক বেশী কাজ পাওয়া যায়। আজকের শারীরিক শিক্ষাবিদ্রাও 
হিটলারের মত সমর্থন করেন। কাজেই বৈজ্ঞানিক দৃষ্টিভ্দীতে__উপরোক্ত 
বৈশিষ্ট্যের নিরিখে__শারীরিক শিক্ষার শ্রেষ্ঠত্ব প্রমাণিত হয়েছে । 


শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কন? 


(মনের জন্য যেমন গান, দেহের জন্য তেমনই ব্যায়ামের প্রয়োজন". 
এট! প্লেটোর অভিমত । শিক্ষার দিক থেকে কথাটার যথেষ্ট গুরুত্ব আছে.) 
সম্যক্‌ শিক্ষা! বলতে যে দেহ ও মনের অনুশীলন বুঝায়, এ কথাটাই এখনও 


আমাদের দেশে অনেকে মানতে চান না। কিন্তু তারা ভুলে যান যে, . 


শারীরিক শিক্ষাটাও সাধারণ শিক্ষা-ব্যবস্থার অবশ্ব-প্রয়োজনীয় এবং 
অপরিহার্য অঙ্গ। তাই দেহ ও মনের সমতা রক্ষা করাই শিক্ষার প্রধান 
লক্ষা। কাজেই একটিকে বাদ দিয়ে অন্যটি অপূর্ণ। যে দেহের সন্ছে-স্ন 
বিকশিত হয়ে ওঠে, স্নায়ু সক্রিয় সজীব হয়, অনুভূতি ও উপলদ্ধি জাগে, সে 
দেহকে অবহেলা করলে, দেহ থেকে মনের অবনতি ঘট্ুবেই। কারণ 


ইন্দ্রিয়, মন, স্নায়ু সমস্ত শক্তির আধারই তো দেহ। কাজেই দেহের ভালো-" 
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মন্দের উপরে জৈবিক প্রক্রিয়ার সমস্ত কিছু নির্ভর করে। এইজন্য যে দেহে 
নিত্য ব্যাধি, সে দেহাশ্রয়ী মনেও অনন্ত বাধি! এই সত্য স্মরণ ক'রেই 
প্লেটো দেহ ও মনের শিক্ষা-ব্যবস্থার কথা উল্লেখ করেছিলেন । 

'কাজেই দেহকে বাদ দিয়ে কেবল মনের পরিচর্ধা করা মূর্খতা । যেখানে 
সে প্রচেষ্টা হয়েছে, সেখানে শিক্ষার উদ্দেশ্য ব্যাহত হয়েছে ॥ সম্যক 
বিকাঁশই যখন শিক্ষার লক্ষ্য, তখন কোন ক্রমেই দেহকে বাদ দেওয়া চলে 
না। যাতে স্বাভাবিক এবং সঙ্গত উপায়ে দেহ ও মনের সমস্ত উপাদান 
ও গুণাবলী পরিণতি লাভ করে, যাতে সুস্থ দেহে সবল মন আশ্রয় 
নিতে পারে, সে বিষয়ে অবশ্যই শিক্ষাবিদ্দের চিন্তা করতে হুবে। ভাবতে 
হবে যে, বাচার মত ক'রে বাঁচতে পারলেই তো! জীবনের উদ্দেশ্য, সেবা ও 
সাধনা, পর্যাপ্ত জীবনী-শক্তির প্রাচ্যের মধ্য দিয়ে সাধনা করা যায়। স্বল্প 
পরমায়ু আর নিত্য-ব্যাধি-জর্জরিত দেহ নিয়ে কি জীবনের চতুর্ধর্গ ফল লাভ 
করা যায়? কখনই না। (কাজেই 2 খলু ধর্মসাধনম্‌'-ই প্রত্যেকের 
প্রথম এবং প্রধান কর্তব্য হওয়া উচিত।? 

এখন বিচার ক'রে দেখা যাক, শরীর-চর্চার মধ্য দিয়ে আমর! কতটুকু 
সাভবান হই। প্রথম কথা, জীবনের স্নায়বিক, আস্তিক গতিধর্মকে অঙ্গ- 
সঞ্চালনই সক্রিয় সতেজ রাখে । যতক্ষণ দেহাভ্যন্তরের এই গতি-প্রবাহ সক্রিয় 
থাকে, ততক্ষণ শরীরে কোন বিকার দেখা দেয় না। কিন্তু যখনই কোন স্নায়ু 
. দুৰ্বল হয়ে পড়ে, তখনই ব্যাধিরূপ নানা উপসর্গ দেহে আত্ম-গ্রকাশ করে। 
কাজেই বোঝা যাচ্ছে যে, দ্ায়বিক ও পৈশিক কর্মতৎপরতাই হচ্ছে 
আস্তিক শক্তির উৎস। শুধু তাই নয়, শারীরিক স্বাস্থ্যই জীবনের ভাবা- 
বেনচক নিয়ন্ত্রিত ও সুগঠিত করে। তাই শিক্ষার প্রকৃত উদ্দেশ্য কি বিশ্লেষণ 
করতে গিয়ে. অধ্যাপক জেমস্‌ বলেছিলেন যে, “সমস্ত শিক্ষা- ব্যবস্থার 
এইটাই মন্ত বড় কাজ হবে, আমাদের ্গায়বিক প্রক্রিয়াকে জীবনের 
“বন্ধুরূপে পাওয়ার ব্যবস্থা করা, শক্রুরূপে নয় 


গু 


কারণ স্নায়বিক সক্রিয়তার উপরই দৈহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে অনেকখানি । 
পৈশিক ও স্নায়বিক সুস্থতাই ইন্দ্ৰিয়সমূহকে সক্রিয় ও সজাগ ক'রে 
তোলে। দেহের এই সম্যক্‌ পরিপুষ্টি, গঠন এবং স্থজ্ছতার জন্য ন 
প্রয়োজন নিয়মিত ব্যায়াম, পরিমিত আহার ও উপযুক্ত বিশ্রান। 
ব্যায়ামের দ্বারা যখন এর সমতা রক্ষা হয়, তখনই মান্থষ লাভ করে স্বাস্থ্য, স্থুখ, 
সামর্থ্য এবং চরিত্র। কাজেই শারীরবৃত্তিক গঠন যাতে শরীর-বিজ্ঞানসন্মত 
উপায়ে স্বাভাবিকভাবে বিকাশ লাভ করে, সেজন্য ব্যায়ামাস্শীলনের বিশেষ 
প্রয়োজন । (হুস্থতা থেকেই মানসিক আচরণ, সামাজিক ম্তনাভাব গড়ে 
উঠে। তাই স্বাস্থ্য, স্থখ, শক্তি এবং চরিত্রকেই শরীর-বিজানের প্রধান লক্ষ্য 
ব'লে মেনে নেওয়া হয়েছে। কাজেই বিজ্ঞানসম্মত শারীরিক শিক্ষা শিশু, 
যুবক এবং সকল মানুষের পক্ষেই একান্ত বাঞ্ছনীয় । * 

প্রত্যেক মান্গষের একট! শারীরিক ভিত্তি আছে। শারীরিক ভিত্তিকে 
অটুট রাখার জন্য শরীর-চর্চার বিশেষ দরকার । যে শরীর জীবনের ভিত্তি. 
ভূমি, সেই বনিয়াদকে অবশ্যই দৃঢ় ও সুগঠিত রাখতে হবে। তা হ'লে অবশ্যই ' 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ সধালনের দ্বার! দৈহিক পরিপুষ্টি সাধন করতে হবে । এ ক্ষেত্রে 
কোন অঙ্গকেই অবহেলা করা চলবে না; কারণ যে অঙ্গকৈ অবহেল! করা 
হবে, সে অঙ্গ নিশ্চয় দুর্বল, অপটু হয়ে পড়বে। তাই জীব-বিজ্ঞানের মতে 
দৈহিক বিকাশের জন্য ব্যায়ামের একান্ত প্রয়োজন। আমর! জানি, যার 
জীবনী-শক্তি যত বেশী, তার যোগ্যতা ও ক্ষমতাও তত। 

বর্তমান যুগে জীববিদ্‌, মনস্তাত্বিক এবং শিক্ষাবিদ মাত্রই শরীর-চচার : 
প্রয়োজনীয়তার কথা উপলব্ধি করেছেন । তারা বলেছেন যে, স্বাভাবিক : 
বৃদ্ধি ও বিকাশের জন্য প্রত্যেক শিশুর তিন থেকে পাচ ঘণ্টা পযন্ত কোন্র- 
নাকোন কাজ করা দরকার। শারীরিক শিক্ষা যে কেন অপরিহার্ধ, 
তা ব্লতে গিয়ে শিক্ষাবিদ্রা নিম্নলিখিত ছ-গ্রকার প্রয়োজনের কৃথ! 
বলেছেন। যথা. ‘ 
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(১ আস্তিক বিকাশ ও স্বাভাবিক বৃদ্ধির উন্নতির জন্য 

(২) স্বাস্থ্রক্ষা ও শরীর-পালনের জন্য 

(৩) উপযুক্ত সহনশীলতা ও শক্তি অর্জনের জন্য 

(৪) দেহ-কাঠামোকে দৃঢ় ও স্থগঠিত করার জন্য 

(৫) ক্গায়বিক ও পৈশিক বিকাশ-জনিত নিৰ্ভুল, স্থসম, সক্ষম অগ- 
সঞ্চালনের জন্ত চু 

(৬) ইন্দ্রিয় ও জীবনী-শক্তি বৃদ্ধির জন্য । 

এ ছাড়া শারীরিক শিক্ষার সামাজিক স্থফলও আছে। সামাজিক 
স্থ-অভ্যাস, স্বাস্থ্যকর আচরণ একজন সুস্থ সবল স্বাভাবিক মানুষের কাছ 
থেকেই আশা করা যায়। শরীর-চর্চার পরোক্ষফলন্বরূপ মান্য যে কি কি 
সদ্গুণ অর্জন করে, শিক্ষাবিদ্রা তার একটা লঙ্কা! ফিরিস্তি দিয়েছেন । 
যথা__(ক) আনুগত্য, (খ) সম্মান, (গ) নেতা হওয়ার যোগ্যতা, (ঘ) জয়- 
পরাজয়ে সমভাব, (৪) খেলায় সাধুতা, (চ) খেলোয়াড়ী মনোভাব, (ছ) সাধুতা 
ও নাগরিক গর্ব, (জ) আত্ম-বিশ্বাস, (ঝ) আত্ম-সং্যম, (ঞ) সতর্কতা, (ট) অগ্রণী 
হয়ে দায়িত্ব গ্রহণ করার ক্ষমতা, (ঠ) আন্মর্ণবশ্বাস, (ড) আত্মরক্ষা, (ঢ) সিদ্ধান্ত 
(৭) সহযোগিতা এবং (ত) সাহস অর্থাৎ ব্যক্তিগতভাবে যখনই এই গুণাবলী 
বিকশিত হয়ে উঠবে, তখনই পরোক্ষভাবে ব্যক্তি থেকে সমাজ উপকৃত 
হবে। কাজেই নানা দিক থেকে চিন্তা ক'রে শিক্ষাবিদ্রা শারীরিক শিক্ষার 
প্রয়োজন, সন্ভাবনা এবং পরিণতির কথা বলেছেন। এদিক থেকে বিচার 
করলে শারীরিক শিক্ষার সর্বাত্মক প্রয়োজনের কথা কিছুতেই অস্বীকার 


কর যায় না। 


MMe ti ॥ 


শারীরিক শিক্ষার ভিত্তি 
শারীরিক শিক্ষ। ও সমাজ-বিবর্তন ; 


জীবনান্গশীলন-ই হচ্ছে শারীরিক শিক্ষা । সেই জীবনের পরিবেশ যে 
সমাজ, জীবন তারই অচ্ছেদ্ অঙ্গ। ফলে সমাজ-জীবনকে এবং জীবন-ধার! 
সমাজকে প্রভাবিত ক'রে আসছে। তাই সমাজ-বিবর্তন মানুষের জীবনেও 
পরিবর্তন এনেছে। অর্থাৎ সমাজ-পরিবর্তনের সঙ্গে জীবন-ধারা যেমন 
বদলেছে, তেমনি জীবন তথা শারীরিক শিক্ষারও রূপান্তর ঘটেছে। প্রত্যেক 
যুগের ইতিহাস-ই সে সমাজ-বিবর্তনকে প্রত্যক্ষ করেছে। পরিবর্তন রীতিটা 
কোন কালেই ধারাবাহিক নয়। কেন না, কোন শতাৰীতে রূপান্তর এসেছে | 
শ্লাবনের মত, আবার কোন এক যুগে নিশ্চল-সমাজ যেন থিতিয়ে এসেছে । ২," 
কোথাও সে পরিবর্তনের এতটুকু তরঙ্গ উঠেনি। আবার কোথাও এসেছে ' 
ভীষণ আলোড়ন । সেই সর্বব্যাপী আলোড়ন এসেছিল বর্তমান শতাব্দীর 
প্রথম দিকে। বিংশ শতাব্দীর প্রথম তিরিশ বছরে যে বিরাট পরিবর্তন 
এসেছে বিশ্ব-সমাজের সর্বস্তরে, কোন শতাব্দীর ইতিহাসে আজও তা 
ঘটেনি। যে সব বিচিত্র ঘটনার পরিপ্রেক্ষিতে এই রদবদল, তার সঙ্গে 
জড়িয়ে আছে কত সমস্যা আর কত না প্রশ্ন। 

সেই যুগ-প্রভাবের ছাপ স্পষ্ট হয়ে আছে দেশীয় সংগঠন ও প্রতিষ্ঠান- 
গুলিতে। সর্বদেশের সমাজ-ব্যবস্থায়ও আছে তার এতিহাসিক নজির । 
বিশেষ ক'রে আমেরিকার মত প্রগতিশীল দেশে । এই বিকাশের ধান্সা”” 
ও গতি বিচিত্র। অনেক ক্ষেত্রে সে ধার! ও গতির সঙ্গতি রক্ষিত হয়নি । ' ্‌ 
উদাহরণস্বরূপ উল্লেখ করা চলে যে, বিগত পঁচিশ বছরে কৃষিক্ষেত্রের যে 
দ্রুত পরিবর্তন সাধিত হয়েছে, সেই অস্কপাতে তেমন ব্যাপক শিল্পোক্সতি 
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ঘটেনি । ভারতবর্ষ বাদে পৃথিবীর প্রায় সব দেশেই এই পরিবর্তনের মধ্যে 
অনেকখানি বৈষম্য দেখা গেছে । বিশেষ ক'রে সমাজের বিভিন্ন প্রতিষ্ঠান 
সংগঠনের ব্যাপারেও সেই অসমতা দেখা গেছে। সেই সমাজ-প্রভাৰী 
প্রতিষ্ঠানগুলি কি? সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে গৃহ, গির্জা, মন্দির, সরকার 
এবং বিগ্যালয়। তার সঙ্গে পরোক্ষভাবে আছে অর্থনীতির খেলা। একযুগে 
যেমন মন্দির-মস্জিদ-গির্জার প্রভাবে জীবন নিয়ন্ত্রিত হ'ত,__সেগুলি ছিল 
তখনকার সমাজের আদালত__আজ আদৌ তার কোন প্রভাব নেই। 
তা ছাড়। যে সব দায়িত্ব একদিন ছিল গৃহ-পরিবেশে সীমাবদ্ধ, আজ সে দায়িত্ব 
যেন বিদ্যালয়ের ঘাড়ে এসে পড়েছে। শিল্পগ্রধান দেশে ঘরোয়া অর্থনৈতিক 
সমন্তাটাও যেন অনেকাংশে অর্শেছে কল-কারখানার উপর, শিক্ষার ভার 
নিয়েছে বিদ্যালয় ; এমন কি পুষ্টিকর খান্ত সরবরাহের ব্যবস্থা হয়েছে টিনের 
মোড়কে । এইভাবে আমেরিকা প্রভৃতি সাজের ঘরোয়া দায়িত্ব যেন ক্রমে 
ক্রমে বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানের এক্তিয়ারে এসে গড়েছে । শ্রম-বণ্টন-পরিকল্পনাছ- 
সারে ঘরের অনেক দায়িত্ব এমনভাবে বাইরে এসে পড়েছে যে, অনেক ক্ষেত্রে 
তা সামাল দেওয়া ঘরের পক্ষে কঠিন হয়ে উঠেছে। রাষ্ট্রীয় সেবা পাওয়ার 
দাবি যেভাবে ক্রমান্বয়ে বেড়ে উঠেছে, সেই অন্থুপাতে এই বিস্তৃতি জন্য ্যাষ্য 
মূল্য দেওয়ার ইচ্ছা, সামর্থ্য বা মনোভাব গড়ে উঠছে না। 
আমেরিকান সমাজে যে পরিবর্তন ঘটেছে_শারীরিক শিক্ষায় তার 
প্রভাব বিদ্যমান। আজকের মান্য যে সমাজে বাস করছে, শারীরিক শিক্ষা 
তার সঙ্গে ঠিকমত খাপ খাইয়ে নেওয়ার সহায়তা :করবে। সেইজন্ 
শারীরিক শিক্ষাবিদূদের এমন পরিকল্পনা ও কার্যস্থচী গ্রহণ করতে হবে যে, 
আজকের সমাজে প্রত্যেকটি ব্যক্তি-ই যাতে নিজ প্রয়োজন সাধনের সুযোগ 
পায়। আরও দেখতে হবে যে, কেউ যেন সূর্যের দিকে পিঠ দিয়ে, তার 
সামনের দিকে নিন্ধিয়তার ছায়া ফেলে না দাড়ায়। প্রত্যেককে উপলব্ধি 
করতে হবে যে, সমাজ-ব্যবস্থায় যে অভিজ্ঞতা থেকে জ্ঞানের আলো! বিকীর্ণ 
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হয়, তাই সচেতন-শিক্ষা-গ্রভাবের পথিকৃৎ "ছাত্রদের মধ্যে যদি সেই বাঞ্ছিত 
পরিবর্তন আনতে হয়, তবে তাদের মনে এই বিশ্বাস জাগিয়ে তুলতে হবে যে, 
জৌবনকে উপভোগ করা বা সত্যিকার আনন্দকে পধাপ্চ পরিমাণে পাওয়ার 
জন্যই শারীরিক শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন। এই উদ্দেশ্য সাধন হ'তে পারে 
সেই শারীরিক শিক্ষার ছারা, যে শিক্ষা চিত্ত-বিনোদনের বিচিত্র ক্রিয়া" 
কলাপে অংশ গ্রহণের যোগ্যতাকে বাড়িয়ে তুলবে; কেবল তাই নয়, নান! 
অনুরাগ হ্থষ্টি ক'রে বৈচিত্রের আনন্দে বিআামের মধ্যে দিয়ে জীবনী-শক্তিকে 
বৃদ্ধি করবে; তার প্রেরণা আসবে স্থকঠোর শরীর-চর্চার মাধ্যমে) তার ফলে 
মানুষের সহজাত প্রেরণা, অভিরুচি এবং প্রবৃত্তিগুলির স্বাভাবিক বিকাশে 
সাহায্য করবে।) 
বর্তমান সমাজে শারীরিক শ্্ষার প্রয্নোজন £ 


বর্তমান যুগে প্রত্যেক দেশের বিগ্যালয়গুলিতে শারীরিক শিক্ষার 


প্রয়োজন বিশেষভাবে অনুভূত হুচ্ছে। যে গৃহ-পরিবেশ সমাজেরই একটি, 


অভিন্ন অংশ, যা! শিশুদের দৈনন্দিন চাহিদা ও প্রয়োজন মেটানোর সমস্ত 
স্থযোগ-্থবিধার স্থব্যবস্থা করতে পারে। আজকের পরিবারের শিক্ষা-দীক্ষা 
এমন কি অবসর-বিনোদনের সমস্ত স্থযোগই নির্ভর করে গৃহে নয়, তার 
বাইরের পরিবেশে । বিচিত্র শিশু-প্রতিষ্ঠানগুলিতে সে দায়িত্ব স্তস্ত হয়েছে। 
পৃথিবীর |বভিন্ন দেশেই--বিশেষ ক'রে আমেরিকায়-_অর্ধিকাংশ মাশ্ুষের 
অভাব, অভিযোগ পূরণের ব্যবস্থাও বহিরঙ্গের ব্যাপার হয়ে দাড়িয়েছে। 
শিল্প-প্রসারের যুগে মানুষের সমস্ত কাক লাপই যেন সীমিত হয়ে এসেছে 
সময়-স্থচীর ছকে । স্বাভাবিকতার উপর এসেছে কৃত্রিতার প্রভাব 
ক্রমশঃই যেমন মানুষের অবকাশের পরিধি কমে এসেছে, তেমনি স্বাধীন: 
স্থযোগ বা ব্যক্তিগত জানন্দও হয়ে এসেছে সীমাবদ্ধ । ফলে প্রত্যেক মান্থষের 
আত্ম-গ্রকাশের সুযোগ এবং চিত্ত-বিনোদনের [উপায় উদ্ভাবনের প্রয়োজন 


দেখ! দিয়েছে প্রকটভাবে। আবার অনেক ক্ষেত্রে বন্্-শিল্পের প্রভাবে ঘরে- ' 
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বাইরেই অবসর বেড়ে উঠছে অতিমাত্রায়। ফলে শিশু-যুবক এবং বয়স্কদের 
সেই ক্রমবর্ধমান অবকাশ-বিনোদনের প্রয়োজন বেড়েছে একান্তভাবে । 
সেই প্রয়োজন মেটানোর আয়োজন করাটাই হবে উন্নত-জীবন-ব্যবস্থার 
উপযোগী স্থব্যবস্থা। যেখানে এই সমস্যার কোন সুরাহা হয়নি, সেই সমাজেই 
দেখ| দিয়েছে নানান্‌ বিশৃঙ্খলা এবং জটিলতর মানসিক অসন্তোষের 
প্রতিক্রিয়া । আজও সকল দেশের সমাজ-ব্যবস্থায় তা সম্ভবপর হয়ে উঠেনি । 
অবশ্য এই অবকাশকে ঠিকমত কাজে লাগাতে পারলে যে, সমাজের 
প্রভূত কল্যাণ সাধিত হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। ফলে এখন যা 
ছুধিষহ অভিশাপ হয়ে দেখা দিয়েছে, তাকে ঠিকমত কাজে লাগাতে পারলে, 
একদিন সেটাই হবে আশীর্বাদন্বূপ। আমেরিকানর। এ বিষয়ে অনেকটা! 
অগ্রসর হয়েছেন। আমেরিকান পরিসংখ্যান থেকে জানা গেছে যে, 
মানুষের এই অবসর-বিনোদনের যে চাহিদা, তাকে সম্যক ভাবে 
কাজে লাগাতে হ'লে শারীরিক শিক্ষার বিশদ কার্যস্থচী গ্রহণের বিশেষ 
গ্রয়োজন। গত তিরিশ বছরের মধ্যে আমেরিকার প্রত্যেকটি মানুষের 
প্রত্যাশা বেড়ে গেছে বহুল পরিমাণে । সঙ্গে সঙ্গে শারীরিক শিক্ষার নানা 
প্রক্রিয়া আবিষ্কৃত হয়েছে। তার ফলে মৃত্যুহারও কমে এসেছে। দেশের 
মৃত্যুহারকে কমানোর প্রকুষট পদ্থাগুলি হচ্ছে যথাক্রমে (১) সর্ববয়সের 
লোকদের মধ্যে ব্যাধির প্রকোপ কমানো (বিলম্বিত শৈশব বা বয়:সন্ধির 
সময় ছাড়া), (২) শতকরা যে পাচজন বংশগত মানসিক ব্যাধি নিয়ে 
জন্মায়, যারা যৌবনে সেই জটিল ব্যাধিতে ভোগে, প্রথমাবস্থায় তাদের ব্যাধি 
নির্ণয় ও চিকিৎসার ব্যবস্থা করা এবং (৩) চল্লিশের উধ্বে'র যে সমস্ত লোক 
নানাপ্রকার ন্দায়বিক, আস্তিক এবং ইন্্রিয়জ ব্যাধিতে ভোগে, তার কারণ 
অন্থুসন্ধান ও চিকিৎসার ব্যবস্থা করা। এগুলি অবশ্য সংশোধনাত্মক বা 
গ্রতিশোধক ব্যবস্থা । শারীরিক শিক্ষা বা ্বাস্থা-বিজ্ঞান-নীতির দ্বারাই 
শবে সাধারণ লোকে ব্যাধিমুক্ত হ'তে পারে, তার যদিও কোন বৈজ্ঞানিক 
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প্রমাণ নেই, তথাপি সকলেই বিশ্বাস করে*্যে, উপরোক্ত উপায় অবলম্বন 
করলে নিশ্চয় মানযের জীবনী শক্তি বধিত হবে। অবশ্য এ সম্পর্কে 
আরও ব্যাপক গবেষণা হ'লে, সফল পাওয়া যাবেই। আমেরিকা তথা 
পৃথিবীর বিভিন্ন দেশের গৃহ-পরিবেশের রূপান্তর, শিল্পের যন্ত্রীকরণ, অপধাপ্ত 
অবসর, এবং সমাধানাতীত জাতীয় জীবনী-শক্তির গড়_-এবংবিধ ব্যাপকতর 
কারণের জন্য আজ পৃথিবীর সমস্ত দেশের বিগ্ভালয়গুলিতে শারীরিক শিক্ষার 
সেই সর্বাত্মক পরিকল্পনা গ্রহণের বিশেষ প্রয়োজন অঙ্তুভূত হচ্ছে। 
জনসংখ্য। বণ্টন : 

যে জনসংখ্যার জন্য গ্রাম ও শহরে শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, সেই 
লোকসংখ্যার কোন সমতা নেই। শিল্পাঞ্চল শহরের জনসংখ্যা তুলনামূলক- 
ভাবে বেশী; সেখানে যেমন ঘন বসতি, তেমনি স্থানাভাব। খেলাধূলার জন্য 
যে উপযুক্ত মাঠের প্রয়োজন, অধিকাংশ বড় শহরেই তার একান্ত অভাব। 
এ সমস্যা কলিকাতা, বোম্বাই প্রভৃতি জনবহুল শহরের মত ইউরোপের 
প্রত্যেকটি ব্যবসা-কেন্দ্রিক শহরেই আছে। সেই সব শহরাঞ্চলে শারীরিক ' 
শিক্ষার কোন সুষ্ঠু পরিকল্পনাই গ্রহণ করা সম্ভবপর নয়। হাচিন্শন তাই 
বলেছেন যে, খেলার মাঠহীন বিদ্যালয় অপেক্ষা, কেবল খেলার মাঠ 
থাকাই শ্রেয়। মাঠ ছাড়া প্রাথমিক বিদ্যালয়ের অস্তিত্ব কল্পনা করাই যায় 
না। কারণ প্রাথমিক পধায়ের শিক্ষায় লেখাপড়া ও খেলার প্রয়োজন 
অভিন্ন এবং অপরিহাধ। শিক্ষার এই সমস্যাকে দুর করার জন্য অনেক 
শিক্ষাবিদ জনসংখ্যা-ব্টনের কথা তুলেছেন। তারা এই সমস্তা সমাধানের 
স্বপক্ষে কতকগুলি যুক্তি দেখিয়েছেন। তা গ্রামীণ সভ্যতার দেশ এই ভারত- 
বর্ষের পক্ষে বিশেষ প্রযুজ্য। তাদের প্রথম কথা হচ্ছে যে, জনসংখ্য' 
পুনর্ধটনের ফলে যে গ্রাম-সংগঠন হবে, তাতে গ্রাম ও শহরাঞ্চলের, 
শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যে অনেকটা সমতা আসবে। রুদ্ধশ্বাস শহরের 
কর্মব্যস্ত পরিবেশ থেকে বহু ছাত্র প্রকৃতির উন্মুক্ত প্রাঙ্গণে মুক্তি পাবে 
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আর একটা! স্থবিধা হবে শিক্ষা-করের সদ্যবহার। শিল্পাঞ্চলের জনসংখ্যার 
তুলনায় গ্রাম্য কুষিজীবী জনসাধারণের দেয় শিক্ষা-করের হার অনেক বেশী। 
অথচ শিক্ষার বেশী স্থযোগ-স্থবিধা পায় শহ্রাঞ্চলের লোকেরা । এবংবিধ 
অস্থবিধ! দূরীকরণের জন্ত গান্ধীজীও গ্রাম-সংগঠনের জন্য "গ্রামে ফিরে যাও 
_-এই তত্ব প্রচার করেছিলেন। নামগ্রিক শিক্ষার জন্য তার বিশেষ 
প্রয়োজন আছে। 
ছাত্র অনুপস্থিতি ও শিশু-সংখ্যার হ্রাস : 
শারীরিক শিক্ষার কুষ্ু প্রয়োগের ক্ষেত্রে এ দুটিও কম বড় অন্তরায় নয়। 
প্রথম অস্থবিধাটি পরিদৃষ্ট হয় ভারতবর্ষে। দ্বিতীয় সমস্যাটি দেখা যায় 
আমেরিকা প্রভৃতি দেশে। নিয়মিত ছাত্র উপস্থিতি এবং শিশু জনসংখ্যার 
বুদ্ধি__এ ছুটি-ই শারীরিক শিক্ষার প্রয়োগ ও প্রসারের দিক থেকে বিশেষ 
অন্ুকূল। ছাত্ররা যদি নিয়মিত বিদ্যালয়ে হাজির না হয়, তবে কাদের 
নিয়ে শারীরিক শিক্ষার পরীক্ষা-নিরীক্ষা চলবে? আবার যে শিশুর] 
দেশের ভবিষ্তৎ, তাদের সংখ্যা যদি না বৃদ্ধি পায়, তবে ভবিষ্যৎ জাতি 
গঠনের দায়িত্ব নেবে কোন্‌ শিক্ষাব্যবস্থা? কিছুদিন পূর্বেও অনেক 
উৎপাদনাজ্মক কাজে আমেরিকা প্রভৃতি দেশে শিশুদের নিয়োগ করার প্রথা 
চালু ছিল। তখন শিশু-বিদ্ভালয়ে ছাত্র উপস্থিতি কম হ'ত। তা ছাড়া 
ইউরোপের কোন কোন অঞ্চলে শিশু-ব্যাধি ও শিশু-ৃত্যুর হার একটু 
বেশী। বিশেষ ক'রে প্রথম ছু' বছরের মধ্যে। নানা কারণে আঙ্গিক 
. বিরতি, মানসিক ব্যাধি নিয়ে যে সব শিশু জন্ম লাভ করে, তার কারণ 
নির্ণয়ে আমেরিকার শিশু-বিশেষজ্ঞরা সচেষ্ট হয়েছেন। বিকলাঙ্গ শিশুদের 
সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বারা কিছুটা নিরাময় করা যায়, তাই শারীরিক 
শিক্ষাবিদ্রা এবংবিধ উদ্দেশ্য সাধনের জন্যই শারীরিক শিক্ষার ব্যাপকতর 
- পরিকল্পনা গ্রহণেচ্ছু হয়েছেন। হয়তো ভবিষ্যতের শিশুরা তার সুফল লাভ 
করবে। 
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শারীরিক শিক্ষার মূল্য : 

যে শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন অপরিমেয়, সেই শিক্ষার ব্যবহারিক 
মূল্য নিরপণে আমেরিকাবাসীরা ৰিশেষ সচেষ্ট হয়েছেন। শারীরিক শিক্ষা- 
পরিকল্পনার স্থষ্ঠ প্রয়োগের দ্বারা যে প্রত্যেকটি বিদ্যালয়ের ছাত্র! উপরুত 
হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। বছ-জনহিতকর এই শিক্ষার দ্বার] 
যেকিভাবে সকলের মঙ্গল সাধিত হবে, শিক্ষাবিদ্রা তার একট! দীর্ঘ 
তালিকা দিয়েছেন। সংক্ষেপে সেগুলি হচ্ছে এই £ (১) শারীরিক শিক্ষায় 
অংশগ্রহণকারী প্রত্যেকটি ব্যক্ির-ই বৃদ্ধি ও বিকাশ হবে ত্বরান্বিত; 
(২) স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের সুষ্ঠু প্রয়োগের ফলে ছেলেদের দৈহিক উচ্চতা এবং 
ওজন বুদ্ধি পাবে; (৩) শারীরিক শিক্ষা বাধক-ব্যাধি নিরাময়ে সাহায্য করে 
(৪) দৈহিক উৎকর্ষ এবং পাণ্ডিত্য অর্জনের মধ্যে একটা নিবিড় সম্পর্ক আছে; 
(৫) শৈতা-ক্রীড়ায় অংশ গ্রহণ করলে, দৈহিক ক্ষতি বা বৌদ্ধিক অবনতির 
কোন কারণ নেই; (৬) শ্রেণী-কক্ষের অধ্যাপনার দ্বারা যে যোগ্যতা ও 
গুণাবলীর বিকাশ সম্ভব নয়, শারীরিক শিক্ষাই তার বিকাশ সাধন করে; 
(৭) শারীরিক শিক্ষা এবং স্থাস্থা-বিগ্কা ছাত্রদের অমুপস্থিতির হার কমায় 
এবং বিলগ্িত-বুদ্ধির ছাত্রদের মেধা বিকাশে সাহায্য করে; (৮) শারীরিক 
শিক্ষা দৈহিক ভঙ্গীর উন্নতি সাধন করে ; (৯) বাঞ্চনীয় চারিত্রিক গুণাবলী 
বিকাশের সহায়তা করে এবং (১*) সাধারণ ব্যক্তিত্বকে যে-কোন অবস্থার 


সঙ্গে খাপ খাইয়ে নেওয়ার অসাধারণ সম্ভাবনার সুযোগ দেয় শারীরিক 


শিক্ষা। বর্তমান সমাজে শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন এবং মুল্য যে কতখানি, 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার জাতীয়-সংস্থা তারই একটা সংক্ষিপ্ত বিবরণ 
দিয়েছেন । 

বিবরণে বর্ণিত হয়েছে যে, মান্ছষের জীবনী-শক্তি কিছুটা বংশগত এবং . 
কিছুটা বুদ্ধিসাপেক্ষ । বিকাশোম্মুখ তরুণদের ক্ষেত্রে'বর্ধন-মূলক (dev elop- 
76631) শারীরিক শিক্ষা তার দৈহিক ও আস্থিক বিকাশে সাহায্য করে।" 
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অতিমাত্রায় শিল্পাঞ্চলের ছোট ও বয়স্কদের দৈহিক ও মানসিক বিকাশের 
জন্য শারীরিক শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন । 

গত বিশ বছরের মধ্যে যেন অপ্রত্যাশিতভাবে মান্ষের অবকাশ কমে 
গেছে। দৈনন্দিন কাজের সময়কে কি ক'রে বাড়ানো যায়, প্রতিনিয়তই 
তার চেষ্টা চলেছে । এবং আগামী বিশ বছরের মধ্যে মানুষের ভাগ্যে 
কতটুকুই বা অবকাশ মিলবে । তা ভাববার বিষয় যে.নিরলস সময়ের কথা 
আমাদের পূর্বপুরুষের ভাবতেই পারেন নি। কাজেই আজকের যুগে 
সেই কর্ম-বহুল জীবনের ফাকে ফাকে চিত্ত-বিনোদনের জন্য শারীরিক 
শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন। শিশু এবং যুবকদের শ্বাভাবিক বিকাশ সাধনের 
জন্য শারীরিক শিক্ষা অপরিহার্য। তার কারণ বিদ্যালয়ের শিশু ও যুবকরা 
যখন উক্ত স্থযোগ-স্থবিধা থেকে বঞ্চিত হবে,_-তার ফলে হয় তো কিছু 
পরিমাণে শারীরিক শিক্ষার ব্যয়ভার কমবে,_তখন তার দ্বিগুণ খরচ হুবে 
হাসপাতাল, সংশোধনালয় এবং কারাগারের পিছনে । 

একদিন অবশ্য শিক্ষা-রীতির লক্ষ্য ছিল সম্পূর্ণ অন্য । তখন শিক্ষা বলতে 
কেবল মানসিক অস্শীলনই বুঝাতে|। কিন্তু বর্তমানে সেই আংশিক শিক্ষার 
পরিবর্তে সমগ্র ব্যক্তি-বিকাশের কথাই স্বীকৃতি পেয়েছে। তার থেকেই 
শিক্ষাবিদ্রা এই সিদ্ধান্তে এসেছেন যে, সুষ্ঠু জীবন বলতে সেই জীবনকে 
বুঝায়, যে জীবনে আছে খেলা, আনন্দ এবং অবসর-বিনোদনের স্থযোগ,__ 
, যা দেহ-মনের সমগ্রতায় সার্থক হুন্দর। সেই সঙ্গতি রক্ষার জন্তই শারীরিক 
শিক্ষার গ্রয়োজন। 
স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার পরিধি £ 

বিদ্যালয়ের ব্যবস্থাপনা ও নির্দেশ-নীতির সুবিধার জন্য অনেক বিদ্যালয়ে 
শারীরিক শিক্ষা ও স্বাস্থ্া-বিগ্াকে অভিন্ন ক'রে দেখা হয়। যদিও ছুটি 
শিক্ষার অন্তনিহিত আদর্শ এবং উদ্দেশ্য এক, তথাপি এদের প্রয়োগ-ক্ষেত্র 
এক নয়। ফলে প্রয়োগের দিক থেকে অনেক ক্ষেত্রে কিছুটা অস্থবিধা 


২ ১৭ 


দেখাযায়। যদিও জীব-বিগ্ভা, সমাজ-বিজ্ঞান এবং শিক্ষানীতি সমস্ত শিক্ষা- 
তত্বের পিছনে আছে, তথাপি প্রয়োগ-কৌশল, ব্যবহারিক স্বিধা-অস্থবিধা 
এবং পরিচালন-ব্যবস্থার দিক থেকে এমন কতকগুলি সমস্যা আছে, যাকে 
স্বতন্ত্র ক'রে না দেখলে অনেক অস্থবিধার সম্মুখীন হ'তে হয়। 

্বাস্থ্য-সেবার (Health 9০1০০) তিনটি ধারায় স্বাস্থা-বিদ্যা। নিয়ন্ত্রিত 
হয়। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে সেবা-শুশ্রযা, স্বাস্থ্য-নির্দেশ এবং স্বাস্থাস্পধবেক্ষণ। 
চিকিৎসক এবং সেবিকাদের সমস্ত কাধকলাপকে সেবা-শুশ্রযার অন্তভূক্তি করা 
চলে। এই ব্যবস্থাপনার ছুটি দিক আছে । এক সংক্রামক ব্যাধি নিয়ন্ত্রণ 
এবং প্রতিষেধক ব্যবস্থা । ডাক্তারী পরীক্ষা! ও পর্যবেক্ষণের দ্বারা শিশুদের 
ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের মান বৎসরান্তর ক্রমোন্নতিব পথে অগ্রসর হয়। অন্য 
দিকে স্বাস্থ্য-পধবেক্ষণ, শিক্ষানীতি ও পদ্ধতির দ্বারা নিয়ন্ত্রিত হয়ে ছাত্র এবং 
শিক্ষকদের স্থাস্থ্য-সম্পকীয় জ্ঞান ও ধারণ! প্রভাবিত হয়। তার ফলে 
পরোক্ষভাবে প্রত্যেকের স্বাস্থ্যের মান উন্নীত হয়। সেই সঙ্গে স্বাস্থ্য-নির্দেশ- 
নীতি যে তথ্য ও অভিজ্ঞতা পরিবেশন করে, তার দ্বারা যে অভ্যাস, মনোভাব 
এবং আদর্শ গড়ে উঠে, সেটাই ব্যক্তি এবং সমাজ-স্বাস্থ্যের উন্নতি সাধন 
করে। 

শারীরিক শিক্ষা-পরিকল্পনা বিচিজ্র-সক্রিয়-ভঙ্গীর মাধ্যমে বিদ্যালয়ের 
ছেলেমেয়েদের যে স্বাস্থ্যো্নতি সাধন করে, সেটাই শারীরিক শিক্ষার মুখ্য 


উদ্দেশ্ত। শারীরিক শিক্ষা শিশুদের আচরণকে প্রভাবিত এবং সংশোধনের . 


চেষ্টা করে। অর্থাৎ এ শিক্ষার নিগৃঢ় উদ্দেশ্য হচ্ছে_(১) সামগ্রিকভাবে 
প্রতোকটি শিশুর সেই স্বাভাবিক অস্ত্ররাগ ও ইচ্ছা স্ফুরণের স্থযোগ দেওয়া, 
ধার ফলে শিশুদের বাঞ্ছিত চারিত্রিক এবং ব্যৈক্তিক গুণাবলী বিকশিত হ'তে 
পারে। (২) দ্বিতীয় উদ্দেশ্য হচ্ছে গেহ-যগ্ত্রের সমাক্‌ বৃদ্ধি সাধন করা এবং 
(৩) তৃতীয়তঃ হচ্ছে এমন কর্ষ-কুশলতা শিক্ষা দেওয়া, যা অবকাশের মুহূর্ত- 
গুলিকে আনন্দে উ'রে তুলতে পারে। 
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প্রত্যেক বিদ্যালয়ের শারীরিক ও স্বাস্থ্য-শিক্ষার কি কর্মস্থচী হওয়! উচিত, 
নিয়ে তার একটা কাঠামো দেওয়া গেল := 
১। স্বাস্থ্য-সেব। ( Health Supervision ) £ 
(ক) ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা 
(খ) গৃহের সহযোগিতায় দৈহিক ক্রটি-সংশোধন 
(গ) ব্যাধি-প্রদমন-নীতি ( টিকা দেওয়া প্রভৃতি ) 
(ঘ) প্রাথমিক চিকিৎস! 
(ও) দন্ত-ব্যাধি-নিবারক ব্যবস্থা 
(5) শিক্ষকদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা 
২। স্থাস্থ্য-পর্যবেক্ষণ ( Health Inspection ) : 
(ক) শ্বাস্থ্য-সদ্বন্ধীয় নির্দেশাবলী (যন্ত্রপাতি, পুস্তক, পরিকল্পনা প্রভৃতি ) 
(খ) উত্তাপ-রক্ষণ 
(গ) আলো-হাওয়ার ব্যবস্থা 
(ঘ) পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা 
(ও) গৃহবাস 
(চ) প্রতিষেধক ব্যবস্থা 
৩। স্বাস্থ্য-নির্দেশ ( Health Instruction ) 
(ক) স্বাস্থা, দেহ এবং শরীরবৃত্ত সম্পর্কে শ্রেণী-নির্দেশ 
(খ) স্বাস্থ্য-প্রকল্প (Health Project)-যেমন, প্রাতপরিদর্শন, ওজন 
ও মাপ নেওয়া, ভোজন-পরিদ্শন প্রভৃতি 
৪। শারীরিক শিক্ষ।ঃ 
(ক) কুচকাওয়াজ 
(খ) ব্যক্তিগত ব্যায়াম 
(গ) ছান্দিক খেলাধূলা 


৯৯ 


(এ) বহির্মণ 

(ট) চিত্ত-বিনোদনের সময় 
স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার আদর্শ £ 

চিন্তা ও ধারণাগুলিকে সঠিক পথে চালিত করার জন্য, বিষয়-বস্তু সম্পর্কে 
স্পষ্ট ধারণা ও একটা স্থনিদিষ্ট নীতি থাকা দরকার। অর্থাৎ একট] নিদিষ্ট 


নীতির দ্বারা সমস্ত পরিকল্পনাই পরিচালিত হয়। তেমনি স্বাস্থ্য ও শারীরিক , 


শিক্ষারও একট! নিঁদষ্ট নীতির প্রয়োজন, যার দ্বারা সমস্ত শিক্ষাব্যবস্থা 
নিয়ন্ত্রিত হবে। এই উদ্দেশ্যে আমেরিকার য়্যনন আরবোর সাধারণ একটি 
বিদ্যালয়ের জন্য সমিতি গঠিত হয়েছিল । সেই সমিতি নিয়লিখিত নীতি- 
গুলির স্বপক্ষে সুপারিশ করেছেন। 

(ক) বলেছেন যে, স্থাস্থা-সেবার ( health service ) এমন সুব্যবস্থা 
রাখতে হবে যে, অতি শৈশব অবস্থায় বিদ্যালয়ের ছাত্রদের কোন দৈহিক 


ক্রটি থাকলে, তৎক্ষণাৎ সেগুলি আবিষ্কার ক'রে সংশোধনের বাবস্থা করতে. 


হবে। সব সময় দেখতে হবে যে, ব্যক্তিগত সামান্য কোন ক্রটি যা ভবি্তাৎ 
জীবনের পক্ষে ক্ষতিকর হ'তে পারে, তার আশু প্রতিকার করতে হুবে। 
কোন ব্যক্তিগত ব্যাধি, সংক্রামক রোগ-_যা বিদ্যালয়ের অন্তান্য ছাত্রদের 
পক্ষে আশঙ্কাজনক হ'তে পারে,_যাতে সেই ব্যাধি বিদ্যালয়ে ছড়িয়ে 
পড়তে না পারে, তার জন্য সর্বপ্রকার প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন করতে 
হবে। গৃহ, বিগ্ালয্, চিকিৎসক এবং বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানের সহযোগিতায় 


৫ আতা bd 
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যে, তার! দয়ায়, দাক্ষিণ্যেঃ সেবায়, সাহসে ও সহনশীল: 


এমন এসাবহাঁগযার সৃষ্টি করতে হবে যে, বিদ্যালয়ের ঞত্যেকটি ছাত্র 
বন, 


সুগঠিউহ্র্করতে পারে, যে দেহ হবে সু দেহ-মনের সমস্বরে 
আনন্দদীপ্ত ব্যক্তিত্বের আধার । সে মন হবে নৈতিক বলে শক্তিশালী, 
সাহস ও শৌর্ধে দৃঢ় এবং অবসর-বিনোদনের খেলায় হবে পোক্ত । 

(গ) অবসর-বিনোদনের এত বিচিত্র ব্যবস্থা করতে হবে যে, সেগুলি 
সর্ববয়সের ছাত্রদের আগ্রহ ও বাতিকের রসদ যোগাতে পারে) শুধু তাই 
নয়, ভবিষ্যতের দিকে দৃষ্টি রেখে এমন পরিকল্পনা গ্রহণ করতে হবে যে, 
যৌবনকালের এই সক্রিয় অভ্যাসের জের টেনে তারা যেন বৃদ্ধ বয়সেও সেই 
খেলার নেশা ত্যাগ করতে না পারে। 

(ঘ) ছেলেদের মধ্যে ্বাস্থ্ানীতি এবং স্বাস্থ্যকর অভ্যাসকে এমন স্থায়ী 
ও দৃঢ় ক'রে তুলতে হবে যে, আজীবন যেন সেই অভ্যাস অদমিত, অটুট 
থেকে যায়। 

(ঙ) সৰ্বদা লক্ষ্য রাখতে হবে যে, বিদ্যালয়ের পরিবেশ-__মায় যন্ত্রপাতি 
পদ্ধতি প্রভৃতি যেন প্রত্যেকটি ছাত্রছাত্রীর স্বাস্থোর পরিপূর্ণ বিকাশ-নাধনে 
সাহায্য করে। 

(চ) প্রত্যেকটি শিক্ষক হবে স্বাস্থ্য-নীতি সম্পর্কে ওয়াকিবহাল, তাদের 


. দেহ হবে স্বাস্থ্যের জীবস্ত প্রতীক,_এবং তাদের দেহ-মন হবে চারিত্রিক 


বৈশিষ্ট্যে প্রাণবন্ত | 

(ছ) এবং যুবকদের সমস্ত প্রচেষ্টা এমন জীবনমুখী হবে যে, ভারা 
আপনা থেকেই সমস্ত সমন্তা, হ্থযোগ ও দায়িত্ব গ্রহণের এমন উপযুক্ত হবে 
কিছুকে 
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অতিক্রম করতে পারে। 
g.C.ERT,W.B. LIBRARY ২১ 
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পরিকল্পনার বিষয়-বস্তু নির্বাচনের নিন্পিখ কি হবে? 

বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার বিষয়-বস্তগুলি বিশ্লেষণ করলে 
দেখা যায় যে, এমন অনেক পদ্ধতি ও ক্রিয়াকলাপ আছে, যেগুলি অবশ্য 
গ্রহণীয়। সেইজন্য নির্বাচনের সময় এমন কতকগুলি আদর্শ নীতিকে মেনে 
নিতে হবে, যেগুলি হবে শারীরিক শিক্ষার অপরিহার্য কৌশল ও কর্মধারার 
উপযুক্ত মান। সেই নির্বাচনের নিরিখ কি হবে, নিয়ে তার একট! নিদর্শন 
দেওয়া গেল। এর মধ্যে যেগুলি বহু বিচিত্র কর্মধারার একমাত্র মান ব'লে 
বিবেচিত হবে, নির্বাচনে সেগুলির স্থান হবে সর্বাগ্রে। সেগুলি 
যথাক্রমে হচ্ছে__ 

: ১। অধিকাংশ ব্যক্তির দৈনন্দিন জীবনে যে কর্মধারার একাধিকবার 

পুনরাবৃত্তি ঘটবে, সেগুলিই হবে শারীরিক শিক্ষার বিবেচ্য বিষয় 

২। বিদ্যালয়ের কোন কর্মধারা এমন হবে না, যার সন্তোষজনক 
প্রয়োগের জন্য বিদ্যালয়ের বহিভূর্ত কোন প্রতিষ্ঠানের সাহায্যের প্রয়োজন 
হৰে। 

৩। বয়ঃসদ্ধিকাল পেরিয়েও যে কর্মধারার পুনরাবৃত্তি ঘটবে, যৌবনকাল 
গ্ন্ত সেই ক্রিয়াকলাপকে শারীরিক শিক্ষার অস্তভুক্ত করতে হবে। 

৪। কর্মধারাগুলি যদি শিশুদের অভিজ্ঞতা, অনুরাগ, যোগ্যতা এবং 
সামর্থ্যের মধ্যে হয়, তা হ'লে তারা সম্ভাব্য সাফল্যে উপনীত হ'তে পারবে । 

৫। এমন কর্মধারা পরিকল্পনার অন্ততূক্তি হওয়া উচিত, যার স্ব-সম্পর্ক 
(relative) মহান মূল্য থাকবে । 

৬। তুলনামূলকভাবে অল্পসংখ্যক এমন ক্রিয়াকলাপ শেখানো উচিত, 
যা ভাসা-ভাসাভাবে শেখা অনেক কিছুর চেয়ে ঢের ফলপ্রস্থ হবে। 


৭। পরিকল্পনার অন্তু ক্ত ক্রিয্াকলাপগুলি এমন হওয়া উচিত, যা' 


প্রগতির পধায়ক্রমে সাজালে ছেলেদের প্রয়োজন মেটাবে । 
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৮) এমন কাছগুলি পরিকল্পনার অন্ততূক্তি হওয়া উচিত, যা সর্বাধিক 
পরিমাণে অন্য ৰিষয়-বস্তর সঙ্গে সংযোগ রক্ষা করতে পারবে। 
৯। ক্রিয়াকলাপগুলি এহন হৰে, যা সন্তোষজনক ও ব্যাপকভাবে 
অন্যান্যের সঙ্গেও সংযোগ স্থাপনের স্থযোগ দেবে। 
১০। পরিকল্পনার ক্রিয়াকলাপগুলি এমন হবে, যা পরোক্ষভাবে আরও 
যোগ্যতর গ্রীতিকর কর্ম-প্রেরণার দিকে নিয়ে যাবে। 


শারীরিক শিক্ষার কতকগুলি সমস্তা : 

শারীরিক শিক্ষার বিষয়-বস্তু নির্বাচনের প্রশ্নটা সবচেয়ে বড় সমস্তা। 
তাই প্রত্যেকটি বিদ্যালয়ে সর্বাগ্রেই তার সমাধান হওয়া উচিত। এ ছাড়া 
শারীরিক শিক্ষার আর যা সমন্তা আছে, সেগুলির মীমাংসার ভার থাকতে 
শিক্ষকদের উপর। সে সমস্যাগুলি সমাধানের প্রধান উপায় হচ্ছে যে, (১) 
শারীরিক শিক্ষার মূল্য, আদর্শ এবং লক্ষ্য সম্পর্কে শিক্ষাবিদ্‌ ও সাধারণের 
কাছে ঠিকমত ব্যাখ্যা করা এবং পরিকল্পনার মাধ্যমে সেগুলিকে ঠিকমত তুলে 
ধরা; (২) নির্দেশনামার সন্তোষজনক উপস্থাপনের জন্য বিশেষ ব্যবস্থাপনার 
দরকার ; (৩) বিগ্ালয়ের কর্মব্যন্ততার ভিড়ের মধ্যেও শারীরিক শিক্ষার 
স্থান নির্দেশ করা; (৪) শারীরিক শিক্ষার এমন স্থচিন্তিত পরিকল্পনা গৃহীত 
হওয়া উচিত, যা অঞ্চলবিশেষের যে-কোন পরিস্থিতির সঙ্গে খাপ খায়; 
(৫) স্থযোগ-স্থুবিধার যথোপযুক্ত সঘ্যবহার করা; (৬) শারীরিক শিক্ষার 
শিক্ষকদের এই শিক্ষাবৃত্তি গ্রহণের প্রাক্‌ ও কালীন অবস্থায় শিক্ষকতা 
করার যোগ্যতা অর্জনের শিক্ষা দিতে হবে; (৭) আন্তঃ-বিগ্যালয়-শৈত্যা-ক্রীড়া 
প্রতিযোগিতা পরিচালনার ব্যবস্থা করা; (৮) ব্যক্কি-স্বাতন্্্য অন্থসারে 
প্রত্যেকের চাহিদা মেটানোর জন্য সমস্ত সরঞ্ামাদির ব্যবহার, পদ্ধতির 
. প্রয়োগ এবং পরিচালন ব্যবস্থাকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে; (৯) বিদ্যালয়ের 
আবহাওয়া নিয়ন্ত্রণ এবং নির্দেশনামাগুলি এমন হওয়া উচিত যে, সকলেই 
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যেন হৃদয়ঙ্গম করতে পারে যে, শারীরিক ,শিক্ষাটী প্রত্যেকের কাছেই 
স্বাস্থ্যগ্রদ হবে। 


-সমস্তার সমাধান £ 


শারীরিক শিক্ষা-সমস্তা সমাধানের প্রথম উপায় হচ্ছে সমস্যাগুলিকে 
জানা ও বোঝা। সেজন্য জানতে হয় ক্রম-বিকাশের ইতিহাসকে এবং যে 
চিন্তাদশনের দ্বারা সে বিকাশ প্রভাবিত হয়েছে । অধুনাতন শারীরিক 
শিক্ষার উদ্দেশ্য ও আদর্শ কি, প্রত্যেক শারীরিক শিক্ষার শিক্ষককে তা 
জানতে হবে। আরও জানতে হবে বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকার অস্তভূক্তির 
হেতু কি, পরিকল্পনার বিভিন্ন বিভাগ_যথা স্বাস্থ্য-সেবা, স্বাস্থ্া-পধবেক্ষণ, 
স্বাস্থ্য-নির্দেশ এবং শারীরিক শিক্ষায়_এর কার্ককারিতা ও প্রয়োজন 
কতখানি। ব্যক্তিগত বিভিন্নতা অনুযায়ী পরিকল্পনাকে কার্ধকরী করার জন্ত 
শারীরিক শিক্ষার পদ্ধতি ও কৌশলগুলি জানার আবশ্যকতা আছে। এ 
ছাড়া সুষ্ঠ পরিচালনার দ্বারা পরিকল্পনাকে কার্যকরী করার জন্য পদ্ধতি 
প্রয়োগের কৌশলকে আয়ত্ত করাটাও হবে শারীরিক শিক্ষা-প্রস্তাতির 
অপরিহার্য অঙ্গ। যে সমস্ত পারিপাশ্বিক অবস্থার দ্বারা বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য 
নিয়ন্ত্রিত হয়, আন্তঃ-প্রাথমিক শৈত্য-ক্রীড়ার সমস্তাগুলি কি, এবং শারীরিক 
শিক্ষাকে বৃত্তি হিসাবে গ্রহণ করার স্বপক্ষে যে সমস্ত তত্ব ও তথ্য আছে, সে 


সমস্তগুলিকে না জানলেও শারীরিক শিক্ষার মূল উদ্দেশ ব্যাহত হওয়ার 


সম্ভাবনা আছে। 
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৫ 


২০৯শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য ও আদর্শ 


কেন্দ্র-বিন্দু (৫০৪1), উদ্দেশ্য এবং লঙ্ষ্য-_এই তিনটি কথা একই অর্থে বহু 
লোকে বিভিন্ন ক্ষেত্রে প্রয়োগ করেন। শব্গুলির মধ্যে অর্থগত সাদৃশ্য বা 
সঙ্গতি থাকলেও প্রয়োগের দিক থেকে শব্দগুলির অর্থভেদ আছে। সেই 
দিক থেকে বিবেচনা ক'রে নিম্নলিখিত অর্থে শব্দগুলির প্রয়োগ বাঞ্ছনীয়। 

লক্ষ্য হচ্ছে সেই সাধারণ ব্যাপক ও প্রধান বিষয়-বস্তু, যেদিকে সমস্ত 
শিক্ষাধারাই পরিচালিত হয় । উদ্দেশ্যের অর্থ আরে! সুনির্দিষ্ট এবং সবিশেষ, 
যা কেবল শিক্ষার লক্ষ্যপথ দেখিয়ে দেয় না, পরিণতিতে পৌছে দেয়। 
লক্ষ্যস্থান বা কেন্দ্রবিন্দু কেবল সবিশেষ নয়, আরও স্থনিদিষ্ট এবং স্পষ্ট, 
যা একাধিক উদ্দেশ্ত-সাধনে সাহায্য করে না, লক্ষ্যে নিয়ে যায়। দৃষ্ান্তস্বরপ 
 হার্বার্ট স্পেন্সারের কথা ধরা যাক। 'সম্যক্‌ বাচাটাকেই* তিনি শিক্ষার 
প্রধান লক্ষ্য ব'লে অভিহিত করেছেন। এটা অবশ্য শিক্ষার একটি 
অপরিহাধ উদ্দেশ্। সেই সম্যক জীবন, যার কর্ম ও অবকাশ-_-সমস্তটুকৃকেই 
মার্থকতায় ভরিয়ে তোলা প্রয়োজন। সে কারণ অবসর-বিনোদনের 
স্থব্যবস্থার জন্য প্রস্তুতির দরকার। কারণ ছুধিষহ অবকাশ যদি জীবনকে 
বিষময় ক'রে তোলে, তবে সম্যক সার্থক বাচার অর্থই কি ব্যর্থ হবে না? 
শিক্ষার প্রকৃতি ঃ 

অভিজ্ঞতাই শিক্ষার প্রথম স্তর। কেতাবী ও ব্যবহারিক শিক্ষারও 
সত্রপাত অভিজ্ঞতা থেকে । ব্যবহারিক ক্ষেত্রে অভিজ্ঞতার মূল্য আরও 
বেশী। ভালো সাতার যে জানে, জলে নামার অভ্যাস যার আছে, 
তার পক্ষে ড্রাইভ দেওয়া বা ওয়াটার-পোলো খেলাটা তেমন কঠিন নয় ॥ 
কারণ পূর্ব-অভিজ্ঞতা এবং পরিণত অভ্যাসের গুণেই মাহ্ষ নৃতন নৃতন 


২৫- 


অন্কশীলনগুলিকে কাজে লাগাতে পারে, এব যে-কোন উপস্থিত পরিস্থিতির 
সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারে । সেটাই হচ্ছে অভিজ্ঞতার ব্যাঞ্চি, 
পরিণতি এবং সর্বোপরি ব্যবহারিক শিক্ষা । জন ডিউয়ি তাই শিক্ষার 
সংজ্ঞা নিরূপণ করতে গিয়ে বলেছেন যে, শিক্ষা হচ্ছে অভিজ্ঞতা-পুনগ ঠনের 
এমন একটি নিরবচ্ছিন্ন ধারা, যার দ্বারা সমাজ-চেতনা গভীরতম পরিব্যাপ্চি 
লাভ করে। পরোক্ষভাবে অনুস্থত পদ্ধতির উপর ব্যক্তিবিশেষের অধিকার 
জন্মে। এই সংজ্ঞা থেকে সিদ্ধান্ত কর! যায় যে, জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত আহত 
অভিজ্ঞতার যে সমষ্টি, সেটাই তার ব্যক্তি-জীবনের শিক্ষা। শারীরিক 
শিক্ষার অধিকাংশ অন্শীলনই ব্যবহারিক, অর্থাৎ বহিরঙ্গের ব্যাপার | মাঠে, 
ময়দানে, জলাশয়ে, শিবিরে এমন কি অরণ্যেও শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্র 
স্ুবিস্তত। কাজেই বৃহৎ অর্থেই শারীরিক শিক্ষাকে গ্রহণ করাই সমীচীন 
হবে। 
শারীরিক শিক্ষাই ক্ষেত্রজ শিক্ষ। : 

শারীরিক শিক্ষার বিচরণ-ক্ষেত্র এতই বিস্তৃত এবং ব্যাপক যে, এই 
শিক্ষার স্থনির্দিষ্ট পরিকল্পনা গ্রহণের জন্য একাধিক বিভাগের প্রয়োজন । 
পরিকল্পন। অনুসারে প্রত্যেক নির্দেশনামা গুলিকে কার্যকরী করার নিমিত্ত 
বিভাগীয় খেপাধুলার স্থব্যবস্থার প্রয়োজন । এই ক্ষেত্রজ শিক্ষার ধারা 
মানুষের সেই জ্ঞান ও অভিজ্ঞতাগুলিকে অন্তর্ভুক্ত করতে চায়, ঘেগুলির মধ্যে 
আছে সামাজিক শিক্ষা, শরীর-বিজ্ঞান, জীব-বিদ্যা, বৃত্তি-শিক্ষা, শরীরবৃত্ত 


এবং আরও বিচিত্র শিক্ষার ধারা। এই শিক্ষার ক্ষেত্র এমনই ব্যাপক যে, . 


এর প্রত্যেকটি বিষয়ের সঙ্গে বিজড়িত আছে আরও কত না সংখ্যাতীত 
বিষয়। চিকাগো বিশ্ববিদ্যালয়ের পরিচালনার ব্যবস্থায় তার আভাস পাওয়া 
যায়। সেখানকার পাঠ্যক্রমের বিভাগগুলি নিম্নরূপ :_ 


মানবধর্মীয় বিভাগ-_-এর অন্তর্ভুক্ত ভাগগুলি হচ্ছে যথাক্রমে দশন, . 


আর্ট, তুলনামূলক মানবধর্, প্রাচ্য দেশীয় ভাষা, শরীর-বিজ্ঞান প্রভৃতি । 
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সমাজ-বিজ্ঞান বিভাগ-_মনস্তত্ব, শিক্ষা, রাজনীতি,অর্থনীতি, ইতিহাস, 
নমাজ-বিজ্ঞান, মানব-বিজ্ঞান এবং ভূবিদ্যা প্রতৃতি। # 

শারীরিক বিজ্ঞান বিভাগ_এর মধ্যে আছে গণিত নয 
রসায়ন-পদার্থ-বিদ্যা, এবং সামরিক শিক্ষা প্রভৃতি । 

জীব-বিস্া বিভাগের অন্তভূক্ত হচ্ছে__উত্ভিদ-বিদ্যা, প্রাশি-বিদ্যা, 
শরীর-বিজ্ঞান, শরীর-চর্চা, শরীরবৃত্ স্থাস্থ্য-বিগ্া এবং স্থাস্থ্য-পরিশোধনী 
বিভাগ-_জীবাগুতত্ব বিদ্যা প্রভৃতি ৷ 

এক কথায় সমগ্র সুস্থ সবল জীবনের পরিপ্রেক্ষিতে যা যা প্রয়োজন, 
একাধারে তার সমস্ত কিছুই আছে শারীরিক শিক্ষার বৃহত্তর ক্ষেত্রে। 
তাই অনেকেই বলেছেন যে, আত্ম-নিয়ন্ত্রিত অনুশীলনের দ্বারাই ব্যক্তি শিক্ষা 
সম্যক্‌ ও স্বাভাবিক হ'তে পারে। কলম্বিয়া শিক্ষণ-মহাবিগ্যালয়ের অধ্যাপক 
গুড উইন শারীরিক শিক্ষার সাতটি পর্যায়ের কথা উল্লেখ করেছেন। €সগুলি 
যথাক্রমে হচ্ছেঁ(১) স্বাস্থ্য, (২) ব্যক্তিগত সম্পর্ক, (৩) পেশা-শিক্ষা, 
(৪) অর্থ এবং সরঞ্জাম, (৫)-সমাজ-ব্যবস্থা, (৬) চিত্ত-বিনোদনের ব্যবস্থা এবং 
(৭) বিশ্ববোধের তাংপর্য। কোন নিয়ন্ত্রিত শ্রেণীতে এই শিক্ষা দেওয়! হবে 
না, আত্ম-প্রচেষ্টার দ্বারাই শিক্ষার্থীরা সমস্ত কিছুই শিক্ষা করবে । 
শারীরিক শিক্ষার ব্যবহারিক রূপ £ 

ডাঃ ওয়াট্সন্‌ শারীরিক শিক্ষার একট! চমৎকার ব্যবহারিক দিকের 
নির্দেশ দিয়েছেন। তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা যদিও সাধারণ 
শিক্ষারই একটি অংশ, তথাপি শারীরিক শিক্ষা বিশেষ অর্থে জীবন" 
পরিস্থিতির অভিমুখী । জীবনের শ্রীবৃদ্ধির জন্য ঘা কিছুর প্রয়োজন__অম, 
সাধনা, ব্যবস্থাপনা! এমন কি চলাফেরা পধন্ত_সেই ব্যবহারিক দিকটাই 
শারীরিক শিক্ষার অন্ুশীলনক্ষেত্রে বিশেষভাবে প্রকট । অবশ্য গতানুগতিক 
বিগ্ালয়ে শারীরিক শিক্ষার যে নিয়ন্ত্রিত ব্যবস্থা আছে, সেটার মধ্যে 
স্বাভাবিক প্রবণতার কিছুটা সুযোগ থাকলেও, যে ছুবিষহ কৃত্রিমতা আছে, 
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সেটা স্বাভাবিক জীবন-বিকাশের পরিণস্থী। কিন্তু যে পরিস্থিতির মধ্যে 
শিশুরা আপনা থেকে স্থাস্থ্যনীতির সমস্তাগুলি সমাধান করছে, চিত্ত 
“বিনোদনের যে স্বাভাবিক পথ বেছে নিচ্ছে, সেখানে শিক্ষকরা উপদেষ্টা 
বা পরিচালক মাত্র। সেখানেই শিক্ষা চলছে শিশুর দেহ-মনের সঙ্গে 
অভিন্ন হয়ে । ফলে সেখানে স্বাস্থ্যনীতির সেই কথাট! ‘health is healthy 
living and not a subject to be taUght’ আরও স্পষ্ট, আরও সত্য 
এবং প্রাণবন্ত হয়ে উঠছে। কারণ জ্ঞান যখন ধ্যানে রূপ পায়, মন থেকে 
দেহে ছড়িয়ে পড়ে, তখন আর সেটা নিছক অনুধাবন নয়, অনুশীলন ॥ 
বচনে আর আচরণে যে ভেদ, সেটাই শারীরিক শিক্ষার অন্যতম ব্যবহারিক 
বৈশিষ্ট্য । 
এই শিক্ষার আর একটি মস্ত স্থবিধা এই যে, অভ্যাসের দ্বারা শেখার যে 
অনন্যসাধারণ স্থযোগ মেলে, তার মাধ্যমে যে সত্য অভিজ্ঞতা লাভ হয়» 
সেগুলি যেমন প্রত্যক্ষ তেমনি অর্থপূর্ণ। ভবিষ্যতে কাজে লাগাবে এই আশায় 
কোন বিমূর্ত ( abstract ) বিষয়-বস্তু এখানে অধ্যয়ন করতে হয় না? তার 
পরিবর্তে উপস্থিত পরিস্থিতির মধ্যে এমন আচরণ অভ্যাস করতে হয়, যার 
দ্বার! প্রাসঙ্গিক সমন্তাগুলির কেবল সমাধান হ'তে পারে তা নয়, বর্তমান 
জীবনের উপযোগী এবং বিশেষ কার্যকরী হ'তে পারে । 
ছেলেরা যখন তন্ময় হয়ে খেলা করে, তখন ইচ্ছা করলে যে-কোন 
যোগ্যতাসম্পন্ন শিক্ষক ছাত্রদের মধ্যে এমন কতকগুলি বাঞ্ছিত আচরণ 
শিক্ষা দিতে পারেন, যেগুলির দ্বারা তাদের ভবিষ্যৎ জীবন নিয়ন্ত্রিত হ'তে 
পারে। সেই প্রাসঙ্গিক শিক্ষার অন্তর্ভূক্ত হচ্ছে দলীয় সাথীদের প্রতি শিশুর 
যে সাধু ব্যবহার, সকলের প্রতি-_ প্রতিপক্ষ, বিচারকমণ্ডলী, এবং দর্শক 
ষে বন্ধুত্বের ভাব, সেটা থেকেই শিশুর মনে সম্রদ্ধ ভাব জাগতে পারে ॥ 
সেই মনোভাবের মাধ্যমে আরও কতকগুলি স্থ-অভ্যাস গঠিত হ'তে পারে। 
যথা__খেলার মধ্যে যে সমস্তার উদ্ভব হবে সেগুলির স্থরাহা করা; তা ছাড়া 
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এমন স্থনির্দিষ্ট এবং বুদ্ধিদীপ্ত সিদ্ধান্ত গ্রহণের ক্ষমতা জন্মাতে পারে, 
যেগুলি সমস্ত আবেগ ও সংস্কারের উধের্ব থেকে যুক্তিপূর্ণ এমন আচরণের . 
নির্দেশ দেবে, যা জীবনকে সমৃদ্ধ করবে। এই দৃষ্টিঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে 
কিল্প্যার্িক শারীরিক শিক্ষার একটা সন্তোষজনক সংজ্ঞা দেওয়ার 
চেষ্টা করেছেন । তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে এমন একটি 
শিক্ষাপস্থা_-যার মধ্যে আছে বাস্তব অভিজ্ঞতা-সজ্জাত সেই চঞ্চল ভঙ্গীর 
( motor activities) ক্রিয়াকলাপ”_যার প্রধান বিষয়-বস্তু হবে আচরণ- 
পদ্ধতি। এই প্রসঙ্গে হপ.কিন্স্‌ শারীরিক শিক্ষার চতুবিধ লক্ষ্যের কথা উল্লেখ 
করেছেন।. তার প্রথম স্থত্রে শিক্ষাকে গ্রহণ করা হয়েছে সাংস্কৃতিক চর্চা 
হিসাবে। দ্বিতীয়তঃ এক কথায় শিক্ষাকে বলা হয়েছে শৃষ্খলা। তৃতীয়তঃ 
বলা হয়েছে যে, শিক্ষা অর্থে বোঝায় বিকাশ অথবা খাপ খাইয়ে নেওয়া। 
চতুর্থতঃ শিক্ষা হচ্ছে জীবনের জন্য প্রস্তুতি ৷) 
গণতান্িক রাষ্ট্রে শিক্ষার লক্ষ্য : 

শিক্ষার লক্ষ্য অনেকটা রাষ্ট্রীয় নীতির অনুগামী । তাই গণতন্ত্রের শিক্ষা- 
ব্যবস্থা একতান্ত্রিক রাষ্ট্র থেকে সম্পূর্ণ পৃথক । প্রথমটির লক্ষ্য সর্বসাধারণের 
দিকে। নিজ নিজ বুদ্ধি, শক্তি ও সামর্থ্য অনুসারে যাতে রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি 
ব্যক্তির বিকাশ-সাধন ঘটে, সেদিকে শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য। “শিক্ষা-স্থযোগের" 
সমতা" গণতন্ত্রের আর একটি উদ্দেশ্য। অন্য পক্ষে একতান্ত্রিক রাষ্ট্র চায় 
জনসাধারণকে একই ধরনে গড়নে এবং বিশ্বাসের ছাচে ঢালাই করতে। 
সেখানকার রাষ্ট্রব্যবস্থা অনেকটা জোর ক'রেই ব্যক্তিগত পার্থক্য ও 
প্রাধান্তের কথা অস্বীকার করে। যেটা সত্যিকার শিক্ষা-নীতির সম্পূর্ণ 
পরিণস্থী। আজ শিক্ষিত মহলে এই সত্য স্বীকৃতি পেয়েছে বলেই শিক্ষা- 
. দর্শের দ্রুত পরিবর্তন সাধিত হয়েছে। তথাপি ব্যক্তি তথা সমাজের মঙ্গলের 
জন্য যে ব্যক্তি-বিকাশের প্রয়োজন, যে আয়োজন ও ব্যবস্থার দরকার, সেটা 
যেন আজও ছাত্র ও শিক্ষকমহলে ক্ষেত্রবিশেষে অবহেলিত হচ্ছে। তাই 
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গণতান্ত্রিক শিক্ষার উদ্দেশ্য কি হওয়া উচিত, তা ব্যাখ্যা করতে গিয়ে একজন 
শিক্ষাবিদ বলেছেন যে, গণতান্ত্রিক শিক্ষা-ব্যবস্থা-বিগ্যালয় এবং তার 
বাইরে,-এমন হওয়া উচিত যে, তাতে কেবল রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি 
ব্যক্তির আদর্শ, অঙ্রাগ, অভ্যাস অনুযায়ী জ্ঞান বিকশিত হবে তা নয়, সে 
সমাজে নিজের মত যে স্থান ক'রে নেবে, সেই অবস্থায় থেকেও সে নিজেকে 
এবং সমাজকে এমনভাবে গড়ে তোলার চেষ্টা করবে যে, নমস্তটাই মাম্থযকে 
চিরন্তন মঙ্গলের দিকে নিয়ে যাবে। 
শারীরিক শিক্ষার গুতিপান্ বিষয় ঃ 

নিজের ও সমাজের যে সমৃদ্ধি বৃহত্তর কল্যাণমুখী, তার মধ্যে শিক্ষার 
মুলাদর্শ ও বহু উদ্দেশ্য নিহিত আছে। সেগুলিকে বিশ্লেষণ ক'রে শিক্ষাবিদ্র1 
একাধিক প্রতিপাদ্য বিষয়ের নামোল্লেখ করেছেন। বন্সার প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের উদ্দেশ্য সম্পর্কে নিয়রূপ মন্তব্য করেছেন। বলেছেন যে, সামযাজক 
দৃষ্টিভঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে একথা বলা চলে যে, প্রাথমিক বিস্তালয়ের মাধ্যমে 
অনেকটা দ্রুতগতিতে জাতীয় সংস্কৃতির সঙ্গে শিশুদের প্রথম পরিচয় ঘটে । 
প্রাথমিক বিদ্যালয়গুলি হচ্ছে সেই স্থান, যেখানে শিশুরা লাভ করে প্রাথমিক 
জ্ঞান, দক্ষতা, কাধকরী শক্তি, আঁদশ চিন্তা ও অস্থভৃতি_যেগুলি সমাজ, 
পেশা ও নারী-পুরুষ-নিধিশেষে সকলের পক্ষেই একান্ত কামা। এ ছাড়া 
প্রতোকের পক্ষেই যা কাম্য, সেই জাতীয় জীবনের ভিত্তিস্বরূপ একীকরণের 
শিক্ষালাভের স্থযোগ মেলে প্রাথমিক বিগ্কালয়ে। আরও গড়ে উঠে স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে প্রাথমিক ধারণা) দৈনন্দিন কাজের মধ্যে দিয়ে আসে কর্মকুশলতা, 
সহযোগিতার মধ্যে দিয়ে আসে যে দলীয় মনোভাব, এবং যে একক 
অন্্রাগের সৃষ্টি হয়_সেই ব্যবহারিক দিকগুলি শারীরিক শিক্ষার প্রধান, 
অবদান । 

এই প্রসঙ্গে টাউটন ও স্ট,াস্‌ নিয়লিখিত দশটি প্রতিপান্ত বিষয়ের 
অবতারণা করেছেন। সেগুলি ধখাক্রমে--(১) স্বাস্থাকর জীবনযাত্র।; 
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(২) সামাজিক ও বৈজ্ঞানিক পদ্ধতির প্রধান নীতিগুলির সহজ প্রয়োগ; 
(৩) অনুরাগ ও প্রবণতার আবিষ্কার ; (9) আত্মজ শক্তির সর্বাধিক ব্যবহার ; 
(৫) সোন্দধতত্ব এবং প্রমোদ মূলক কাজে অংশ গ্রহণ ; (৬) স্কুলদলের সভ্য 
হওয়া ; (৭) সামাজিক ও ব্যক্তিগত আচরণের উচ্চ মান নির্ণয় ও সংরক্ষণ; 
(৮) বাঞ্ছিত গৃহ-পরিবেশ স্বষ্টির প্রচেষ্টা ; (৯) অতীতের মৃল্য নিরূপণ এবং 
বর্তমানে তার অবদানের পরিমাপ; (১) বিশ্বের বৃহত্তর গোষ্ঠী সম্পকীয় 
*তন্বের তাৎপধ উপলব্ধি করা । 

উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের কি লক্ষ্য হবে, সে সম্পকে ইংলিস্‌ ভ্রিবিধ 
আদর্শের কথা উল্লেখ করেছেশ। যথা--(১) সামাজিক ও নাগরিক লক্ষ্য ;. 
(২) অর্থনৈতিক ও বৃত্তিমূলক উদ্দেশ্য ; (৩) ব্যক্তিগত, অপেশাদারী লক্ষ্য। 
উচ্চ বিদ্যালয়-পুনর্গঠন কমিশন শিক্ষাদশের যে সাতটিকে প্রধান লক্ষ্য ব'লে 
উল্লেখ করেছেন, সেগুলি হচ্ছে__(১) স্বাস্থ্য, (২) প্রধান শিক্ষা-পদ্ধতির উপর 
অধিকার, (৩) বাঞ্ছিত গৃহ-সভ্য হওয়া, (৪) পেশা, (৫) নাগরিকতা, (৬) 
যথার্থ অবনর-বিনোদন, (1) নৈতিক চরিত্র । 

উক্ত প্রতিপাদ্য বিষয়গুলির উপর চোখ বুলালে দেখা যায় যে, বিভিন্ন 
শিক্ষাবিদ্‌-প্রবতিত শিক্ষাতত্বের মধ্যে প্রায়শঃ মিল আছে। তাই একজন 
সংক্ষিপ্াকারে শারীরিক শিক্ষার যে প্রণিধানযোগ্য সংজ্ঞা! দিয়েছেন, নিয়ে 
সেটি উদ্ধত করা গেল—_The aim of Physical Education is to. 
influence the experiences of persons to the extent that each. 
individual within the limits of his capacity may be helped 
to adjust successfully to society, to increase and improve 
his wants, and to develop the ability to satisfy his wants. 

এখানে সংক্ষেপে শারীরিক শিক্ষার তিনটি প্রতিপাদ্য বিষয়ের উল্লেখ কর! 
হয়েছে। সেগুলি যথাক্রমে (১) শারীরিক শিক্ষায় অংশগ্রহণের এমন স্থযোগ 
দিতে হবে খে, সেগুলি স্থনিয়স্ত্রিতভাবে শিক্ষণীয় অভিজ্ঞতায় রূপান্তরিত 
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হবে; (২) দেহু-যন্ত্রকে এমনভাবে বিকশিত করতে হবে যে, প্রত্যেকটি ব্যক্তি 

€যন জীবন-ধারার সর্বোচ্চ পধায়ে পৌছুতে পারে এবং (৩) এমন কর্ম 

কুশলতা৷ ও ক্রীড়ামোদিতার মনোভাব গড়ে তুলতে হবে যে, নস যেন 
অবসর-বিনোদনের কাজে লাগতে পারে। 


আরারিক শিক্ষার ইতিহাস 


শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস অধ্যয়নের দুটি দিক আছে। এক অতীত 
ইতিবৃত্তকে জানা, দ্বিতীয় তুলনামূলক বিচারের দ্বারা প্রকৃত পদ্থাকে নির্ণয় 
করা । এবংবিধ উপায়ে প্রকৃত মত ও পথের হদিস পাওয়া সম্ভব। শারীরিক , 
শিক্ষার ধারা শিক্ষক, তারা প্রাচীন শিক্ষার ধারা থেকে জানতে ও বুঝতে 
পারবেন, কেমন ক'রে, কি ভাবে শারীরিক শিক্ষার ক্রমবিকাশ ঘটেছে। 
‘নেই শিক্ষার পরিপ্রেক্ষিতে বর্তমান শিক্ষা-প্রগতিকে জানা সহজসাধ্য হয়) 
এবং কোন্‌ তত্ব কেমন ভাবে সেই যুগের শিক্ষা-বাবস্থাকে প্রভাবিত করেছে, 
তা-ও টের পাওয়া যায়। পরোক্ষভাবে সেই অভিজ্ঞতা বর্তমান শিক্ষার মূল্য 
নিরূপণে সাহায্য করে। সেটাই এঁতিহাসিক বিচারের তুলনামূলক দিক। 

এ ছাড়। শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস অধ্যয়নের আরও কয়েকটি 
প্রয়োজন ও উদ্দেশ্ব আছে। প্রথমত: আমাদের মনে যে স্বাভাবিক 
কৌতুহল আছে, সেই অঙ্গসদ্ধিৎসার. মাধ্যমে জানা যায় কেমন ক'রে বিভিন্ন 
দেশের শারীরিক শিক্ষা নিজ নিজ পরিবেশ অনুযায়ী গড়ে উঠেছিল। ' 
দ্বিতীয়তঃ বিগত পূর্বপুরুষদের শৌরধববীধের কথা স্বরণ ক'রে আমরা - 
গোরবান্ধিত হ'তে পারি। তৃতীয়তঃ বিভিন্ন দেশের শিক্ষা-পদ্ধতির বিচার 
বিশ্লেষণ ক'রে, তার গুণাগুণ সম্পর্কে যে জান লাভ করি, সেই তুলনামূলক 
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জ্ঞানকে আমাদের উদ্দেশ্ট-সাধক-পরিকল্পনার কাজে লাগাতে পারি। 
চতুর্থতঃ ইতিহাস অধ্যয়নের দ্বারা আমরা পৃথিবীর বিভিন্ন দেশের শারীরিক 
শিক্ষার একটা হিসাব নিকাশ করতে পারি এবং জানতে পারি, কেন একটি 
বিশেষ অঞ্চলে নৃতন ধরনের শারীরিক শিক্ষা-পদ্ধতি গড়ে উঠেছিল । 

আরও অবগত হই সেই মহৎ আন্দোলন এবং এতিহাসিক কারণ সম্পর্কে 
যা শারীরিক শিক্ষার চিন্তা ও অন্থশীলনকে সংগঠনে প্রভাবিত করেছে । 
আবার ক্ষেত্রবিশেষে কত ব্যক্তি মনীষার চিন্তায় এবং আলোচনায় কি প্রভূত 
উন্নতি সাধিত হয়েছে তা ছাড়া'ইতিহাসের পাতায় কত না উপাদান ছড়িয়ে 
আছে, যা থেকে স্পষ্টই প্রতীয়মান ইয় যে, শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাশ 
সেই সময়কালের গণ্ডী পেরিয়ে বর্তমানকেও আলোড়িত এবং অঞ্চলবিশেষকে 
প্রভাবিত করেছে। -উদাহুরণন্বরূপ স্পার্টার কথাই উল্লেখ করা চলে। প্রাচীন 
যুগে স্পার্টার সেই নাগরিক রাষ্ট্রের তাগিদে সৈনিকের তথা সামরিক 
শিক্ষার প্রয়োজন ছিল এগ্রগণ্য। যখন রাষ্ট্র শাসন-ব্যবস্থার জন্য দক্ষ 
সৈনিকের বিশেষ প্রয়োজন ছিল, তখন বাহুবলই ছিল রাষ্ট্রীয় শক্তির প্রতীক ; 
তখন শিশু ও যুব-শিক্ষার সমস্ত ধারাই নিয়ন্ত্রিত হ'ত বলিষ্ঠ, সাহসী এবং 
শৃঙ্খল সৈন্যদল সংগঠনের কাঁজে। 

তখন প্রত্যেক এখেন্সবাসীর লক্ষ্য ছিল সুঠাম দেহ-সৌন্দর্যের দিকে। 
তারা দেহের সঙ্গে মনের কথাও চিন্তা করেছিলেন। প্লেটোর সেই শিক্ষাদর্শ 
_+দেহের খোরাক ব্যায়াম এবং মনের খাদ্য সঙ্গীত'-ই ছিল এখেনীয়ান 
শিক্ষা-তত্বের সারমর্ম। তখনকার সামাজিক প্রতিপত্তির নিরিখও ছিল 
দৈহিক গঠন-সৌন্দৰ্ধ, নাচের উপযোগী পৈশিক ছন্দবোধ, প্রতিযোগিতায় 
জয়লাভের যোগ্যতা এবং কাব্যান্গভৃতি। যাতে এবংবিধ গুণাবলীর বৃদ্ধি 
. পায়, সেই দিকে সে-যুগের চিন্তা, ধ্যান ও প্রচেষ্টা নিয়ন্ত্রিত হয়েছে। 

মধ্যযুগে সন্যাস-মুখী হয়েছিল খ্রী্টীয় সাধনার সমস্ত ভাবধারা। ফলে সে 
সময় দেহের প্রতি একটা স্বাভাবিক অবহেলা দেখা দিয়েছিল। তখন 
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বিদ্ভালয়গুলি প্রায় গির্জা বা মঠে রূপান্তরিত হয়েছিল। উনবিংশ শতাব্দার 
প্রথমভাগে জার্মানীর কতকগুলি বিক্ষিপ্ত ক্ষুদ্র রাষ্ট রাজনৈতিক প্রয়োজনে 
একত্রিত হয়ে বহিরাগতদের আক্রমণ প্রতিরোধে আত্ম নিয়োগ করেছিল। 
সেই কারণে যে অদম্য শক্তির প্রয়োজন হয়েছিল, সেই জাতীয় প্রয়োজনের 
জন্য সে-যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থার উপর শারীরিক শিক্ষার যে ভূমিকা ছিল, তার 


ফলেই যুদ্ধপ্রিয় দুর্জয় জার্মান সৈনিকের আবির্ভাব ঘটেছিল। সেই শক্তির 


পরিচয় পাওয়া গিয়েছিল ১৯১৪ খরী্টাব্দের বিশ্ব-মহাযুদ্ধের ক্ষেত্রে। 
5) আদিম যুগের শারীরিক শিক্ষ। ঃ | 
প্রাচীনকালে শারীরিক শিক্ষার কোন নির্দিষ্ট ধারা ছিল না। 
অনিয়ন্ত্রিভাবেই সে শিক্ষা-ব্যবস্থা চালু ছিল। তখন অবশ্য শিক্ষার কোন 
তত্ব বা রীতি-নীতির কোন কাঠামো ছিল না। অন্থকরণই ছিল তখনকার 
অঙ্গ-সঞ্চালনের কতকগুলি অনিদিষ্ট ভঙ্গী মাত্র। নিছক আত্ম-রক্ষার জন্য 
যে শক্তি বা সামর্থ্যের প্রয়োজন, যেটুকু না হ’লে পরিবেশের সঙ্গে নিজেকে 
খাপ খাইয়ে নেওয়া সম্ভব হ'ত নাঁ_কেবল সেটুকুর জন্যই শরীর-চর্চার 
দরকার হ'ত। অর্থাৎ প্রায় বারো আনা শ্রমই বায়িত হ'ত দৈছিক 
উপস্থিতিকে বজায় রাখার জন্য । জীবন-ধারণের জন্য যা কিছু অপরিহার্য 
যেমন শিকার, আশ্রয়, নিরাপত্তা প্রভৃতি__ক্রিয়াকলাপই ছিল সে-যুগের 
শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত। এক কথায় প্রয়োজনীয়তাটাই ছিল শারীরিক 
শিক্ষার লক্ষ্য। জ্ীবন-সংগ্রামের জন্য প্রস্তুতিটাই ছিল তখনকার শক্তি 
অর্জনের উৎস। অনেক যুগ ধরেই কেবল আত্ম ও বংশ রক্ষাটাই ছিল 
প্রধান করণীয় কাজ। অতি হাল আমলেই সে জীবন-ধারার রূপান্তর 
ঘটেছে। কৃত্রিম সভ্যতার উত্তবের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিবেশ-পরিস্থিতির 


আবেষ্টনী সংগঠিত হয়েছে, তার সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নেওয়ার জনতা. 


উপযুক্ত ব্যবস্থা অবলম্বনের পন্থা! নিরূপণে আজকের সভ্য মান্থষ সচেষ্ট 
হয়েছে। 
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বিবর্তনের ইতিহাস থেকে জানা যায় যেজীবন-সংগ্রাম বা মাতস্ত-ন্যায় 
নীতিই ছিল জগতের আদি-প্রাণধর্ম। বাচার যোগ্যতা যার আছে, অর্থাৎ 
জীবন-সংগ্রামে যে জয়ী হবে, সেই জগতে টিকে থাকবে । এই ‘জোর 
যার মুলুক তার’ নীতি অনুসারে বেঁচে থাকার জন্য শক্তি অর্জনই ছিল 
অবশ্য কর্তব্য॥ এই শক্তির প্রতিযোগিতায় টিকে থাকার জন্য স্থ্টি হ'ল 
দল বা গোষ্ঠীর। একাধিক দলের যিনি নেতা বা সর্বময় কর্তা হলেন, তার 
উপাধি হ'ল ‘দলপতি’ বা রাজা। আজকের অরণ্যবাসীদের মধ্যেও এর 
নিদর্শন পাওয়া যায়। এই গোঠী-সম্প্রদায় ঢাল তলোয়ার বা বল্পম নিয়ে 
যে বর্বর নৃত্যানুষ্ঠান করতো, সেগুলি ছিল পরোক্ষভাবে যুদ্ধ-পরস্তুতির মহড়া। 
গোঠীবর্গ যখন ক্রমে বুদ্ধি পেলো, তখন কাজের স্থবিধার জন্য তার! বিভিন্ন 
দলে বিভক্ত হয়ে, এক এক শ্রেণীর লোক এক-একটি কাজের ভার গ্রহণ 
করলে।। এই শ্রেণী-বিভাগের ফলে যে দলের উপর সামরিক দায়িত্ব 


অপিত হ'ল, তখন সে দল বা শ্রেণীর লোকেরা শরীর-চচায় মনোনিবেশ 


করলে! | এই দেশরঙ্ষী সৈন্তবাহিনী শান্তির সময় জনসাধারণের প্রশংসা 
লাভের জন্য বিভিন্ন অনুষ্ঠানে শক্তিমত্তার পরিচয় দিত। তার জন্য বিচিত্র 
খেলাধূলা ও প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা হ'ত। এর জন্য ক্রমে ক্রমে অনেক 
আইন-কানুন ও রীতি-নীতির স্থষ্টি হ'ল। এইভাবে শারীরিক শিক্ষার 
প্রধান অঙ্গ যে খেলাধূলা তার আমদানি হ'ল। 

রামায়ণ ও মহাভারত গ্রন্থে তার অজন্্র নজির পাওয়া যায়। এই প্রতি- 
যোগিতাগুলি ছাড়াও আরও অনেক সামাজিক ক্রিয়াকলাপ অনুষ্টিত হ'ত। 

ংৰর সভা বা অশ্বমেধ-যজ্ঞ মূলতঃ সামাজিক অনুষ্ঠান হ'লেও, এর মধ্যে 
রাজপুত্র বা রাজকন্তারা নিজ নিজ শক্তি, সাহস ও যোগ্যতা প্রকাশের 
স্থযোগ পেতেন। এমন কি ক্ষেত্রবিশেষে এই ধরনের অহুষ্ঠানগুলিকে 


£ কেন্দ্র ক'রে রণ-দামামা বেজে উঠতো । প্রকারান্তরে সেগুলির মাধ্যমে 


যোগ্যতার যাচাই হ’ত।  অন্ত্র-চালনা, তীর বা বর্শা নিক্ষেপ, গদা-চালনা 
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প্রভৃতি ছিল প্রথমোক্ত অনুষ্ঠানের যোগ্যতা পরিমাপের প্রধান পরীক্ষা। 
সে শক্তির পরীক্ষায় ধারা কৃতকাধ হতেন তারাই আহত রাজন্যবর্গের মধ্যে 
বীরশ্রেষ্ঠ ব'লে বিবেচিত হতেন। তখন সেই বাঞ্ছিত রাজপুত্রের গলায় 
স্বয়ংবরার রাজকন্যা বরমাল্য পরিয়ে দিতেন। এটাই ছিল তখনকার দিনে 
সামাজিক অনুষ্ঠানের মাধ্যমে পাওয়া রাষ্ট্রীয় তথা বীরধবত্তার সম্মান । আর 
অশ্বমেধ-যজ্ঞের মধ্যে ছিল রাজাধিরাজ হওয়ার প্রতিযোগিতা অর্থাৎ সামরিক 
আয়োজনের পূর্ব-প্রস্তরতি বা আসন্ন যুদ্ধের ঘোষণা । 

আবার কোন ক্ষেত্রে সে-যুগের ক্ষত্রিয়দের মধ্যে চরম কুচ্ছ,সাধনের 
নজিরও পাওয়া গেছে। মহাবীর কর্ণের জীবনেতিহাসই তার জলন্ত দৃষ্টান্ত। 
কর্ণ যখন খষি জমদগ্রির শিশ্বত্ব গ্রহণ করেছিলেন, সেই সময় কর্ণের অসম 
সহনশীলতার পরিচয় পাওয়া যায়। কর্মক্লান্ত গুরু যখন কর্ণের কোলে মাথা 
রেখে ঘুমোচ্ছিলেন, সেই সময় একটি কীট তার উরুভেদ ক'রে বার হয়েছিল । 
তথাপি কর্ণ একটু কাতর বা বিচলিত হননি। একলব্যের গুরু-দক্ষিণা 
এমনি আর একটি সহনশীলতার এঁতিহানিক উদাহরণ। মুগয়াই ছিল তখন 
রাজারাজড়ার শখের খেলা । 

যদিও কর্মাধিকারে যুদ্ধবিদ্য। শিক্ষা করাটাই ছিল ক্ষত্রিয়দের প্রধান কাজ, 
তথাপি যে ব্রাহ্মণ ও অন্যান্ত বর্ণের লোকেরা অন্ত্রবিদ্যা শিক্ষা! করেননি, 
এমন নয়। রামায়ণ ও মহাভারতে তার একাধিক নজির আছে । দ্রোণ, 
পরশুরাম, অশ্বখামা, কপ, একলব্য, সুগ্ৰীব, গুহক প্রভৃতি বীর যোদ্ধাদের 
মধ্যে কেউ ক্ষত্রিয় ছিলেন না। মহাভারত এবং রামায়ণের যুগের 
অধিকাংশ অস্ত্-গুরুরাই ছিলেন জাতিতে ব্রাহ্মণ। তখন সামরিক শিক্ষায় 
সত্রীলোকেরাও অংশ গ্রহণ করতেন। এ প্রসঙ্গে চিত্রাঙ্গদা, সুভদ্রা, 
প্রীল! প্রভৃতি বীরাঙ্গনা নারীদের নাম উল্লেখযোগ্য । হিন্দু-ধর্ম-শাস্তরে যে. 
আগ্মাশক্তির পরিচয় পাওয়া যায়, তিনি ছিলেন শক্তিনূপিণী পরমা 
পরক্কতি। সেই শক্তির একাধিক প্রকাশ দেখা যায় চণ্ডী, দুর্গ, কালী 


৩৬ 


-॥ 


প্রভৃতি মৃতিতে। শক্কি-সাধনার' যে সব প্রক্রিয়ার প্রচলন ছিল, সেগুলি 
হচ্ছে যথাক্রমে যোগ, আসন, স্র্খনমস্কার প্রভৃতি ৷ চতুরাশ্রম প্রথা অনুসারে 
পরিপূর্ণ জীবনের জন্য প্রত্যেক শিক্ষার্থীকে ব্রহ্মচর্য, গার্হস্থ্য, বানপ্রস্থ, 
যতি, প্রত্রজ্যা প্রভৃতি গ্রহণ করতে হ'ত। এক কথায় এগুলিই ছিল 
ভারতীয় শারীরিক শিক্ষার বিচিত্র প্রকাশ। যুদ্ধোপকরণ হিসাবে হস্তী, 
অশ্ব, রথ প্রভৃতি ব্যবহৃত হ'ত। 
প্রাচীন চীন দেশের শারীরিক শিক্ষা ঃ 

চীনারা রক্ষণশল জাতি। তাদের প্রবর্তিত শিক্ষা-ব্যবস্থায় সেই 
সংরক্ষণশীলতার পরিচয় পাওয়া গেছে। যে শিক্ষা-দর্শন প্রাচীনকাল থেকে 
চীন দেশে চালু ছিল, যা কেবল সে-যুগের সমাজ-ব্যবস্থাকেই প্রভাবিত 
করেনি, এখনও কোন কোন গোষ্ঠীর মধ্যে তার পুনরাবৃত্তি চলেছে । সে- 
যুগের অচলায়তন সমাজবব্যবস্থায় যে স্থুল-জীবন-প্রস্ততিটাই ছিল শিক্ষার 
অন্তর্গত, যা পরিবর্তনশীল উন্নত সমাজ-জীবনে অচল । ব্যক্তি-সত্বা-বিকাশের 
কোন স্থযোগ বা ব্যক্তি-উন্মেষের কোন ধারাই সে-যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থাকে 
প্রভাবিত করেনি । এক কথায় প্রতিষ্ঠিত সমাজ-জীবনকে কায়েম করাই ছিল 
সে শিক্ষার মুখ্য লক্ষ্য। 

কাজেই সে রক্ষণশীল শিক্ষার আর যে দর্শনই থাক না কেন, শারীরিক 
শিক্ষার কোন স্থপরিকল্লিত পরিকল্পনাই ছিল না। সেটাকে প্ররুত শিক্ষাদর্শ 
বলা চলে না। প্রকৃত শিক্ষার লক্ষ্য সাবিক বিকাশের দিকে, কোন গোষ্ঠী 
বা দলের জন্য তা সীমাবদ্ধ হু'তে পারে না। প্রাচীনকালে চীন দেশের 
শারীরিক শিক্ষা এবং শরীর-চর্চা শ্রেণীবিশেষের মধ্যে সীমাবদ্ধ ছিল। যে 
শিক্ষায় প্রত্যেকটি মানুষের জন্মগত অধিকার, সেই ব্যক্তিত্ব বিকাশের দিকে 
তখন তেমন সজাগ দৃষ্টি দেওয়া হ'ত না। শরীর-চর্চার জন্য তখনকার চীন 
দেশবাসীরা শ্বাস-প্রশ্বাসের যে ব্যায়াম করতো তার নাম ছিল “কন্ফু। 
সেটা ছিল দেহ-মন পরিশুদ্ধির ব্যায়াম। নীরোগ দেহে দীর্ঘদিন বাচার জন্য 
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তারা এই কন্ফু ব্যায়াম করতো ॥ সৈনিকদের জন্যই অবশ্য সামরিক 
শিক্ষার ব্যবস্থা ছিল। £ 
মিশর দেশের শিক্ষাব্যবস্থা! $ 

মিশরীয় সভাতা স্থপ্রাচীন। জগতের ইতিহাসে মিশরীয় সভ্যতার বিশিষ্ট 
অবদান আছে। এযাসেরিয়া, ব্যাবিলন এবং ব্যাল্‌ডিয়া ছিল তখনকার 
দিনের ইতিহাস-প্রসিদ্ধ সাংস্কৃতিক কেন্ত্র। উক্ত অঞ্চলের ভাস্কর্য-শিল্পে 
যোদ্ধা, মল্পবীর, সাঁতারু, কিরাত, ব্যায়ামবীর, খেলোয়াড়, এবং নৃত্য-শিল্পীর 
প্রতিক্ৃতির যে সব নিদর্শন পাওয়া গেছে, তা থেকে অন্মান করা যায় যে, 
তখনকার দিনে মিশরের জনসাধারণও কেমন ভাবে শারীরিক শিক্ষার 
অনুশীলন করতে।। এই উক্তিটির সত্যতা সম্পর্কে কোন কোন এঁতিহাসিক 
সন্দেহ প্রকাশ করেছেন। তার! বলেছেন যে, কতকগুলি ভাস্কধের নমুন। 
দেখে এই সিদ্ধান্ত করাট। ঠিক হবে না যে, শরীর-চর্চার এবংবিধ বিভিন্ন 
প্রক্রিয়া সবসাধারণ্যে চালু ছিল। 
পারস্ত দেশের শিক্ষ। ঃ 

পারস্যের জাতীয় ইতিহাসে “মেডেস্দের' অবদান যথেষ্ট । মেডেস্রাই 
ছিল পার্সীদের জ্ঞাতি। তারা ছিল প্রখ্যাত বীর যোদ্ধা_-চতুর শিকারী, 
দক্ষ ঘোড়সওয়ার এবং সাহসিক সৈনিক । বাল্যকাল থেকেই পারার! 
ঘোড়ায় চড়া এবং ধন্থধিদ্যা শিক্ষা করতো। জাতীয় সরকার নিযুক্ত দক্ষ 
শিক্ষকের কাছে তারা যুদ্ধবিদ্তা শিক্ষা করতো। দু'বছর বয়সে পদার্পণ 
করলেই, তাদের রাষ্ট্রীয় তত্বাবধানে রাখা হ'ত। তখন মাতাপিতার সঙ্গে 
তাদের কোন সম্পর্ক থাকত না। ৬--৭ বছরের মধ্যে তাদের কঠোর 
অনুশীলন করতে হ’ত। অতি প্রত্যুষে শয্যা ত্যাগ ক'রেই তার। নির্দিষ্ট 
ব্রীড়াক্ষেত্রে উপস্থিত হ'ত। সেখানে তারা বর্শা-নিক্ষেপ, দৌড়ানো, তীর- 


চালনা, “ফিডে' ছেণাড়া প্রভৃতি অন্ত্বিদ্তা শিক্ষা করতো। দু'এক বছরের 


মধ্যে তারা ঘোড়ায় চড়ার নানা কৌশল আয়ত্ত করতো। ৮--২০ বছরের 
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॥ এ 


মধ্যে তারা নিপুণ অশ্বারোহী সৈনিক হওয়ার জন্য যা যা করবার দরকার, 
যেমন বেগবান অশ্বপৃষ্ট থেকে যখন-তখন লাফানো, নিতু লভাবে লক্ষ্য 
ভেদ করা, তীর ছোঁড়া প্রভৃতি_-তা নিয়মিতভাবে অন্শীলন করতো। 
বয়ঃবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে তার! নানাপ্রকার ক্চ্ছ্‌ সাধুর করতো। কখনো বা 
প্রচণ্ড রৌব্ে, কঠোর শীতের দিনে উন্মুক্ত প্রাঙ্গণে ঘণ্টার পর ঘণ্টা শুয়ে 
থাকার অভ্যাস করতো, যাতে ঠাণ্ডায় বা রৌত্রে কোন কষ্ট না হয়। অথবা 
দৌড়ে, কখনো বা দ্রুতপদে ঘণ্টার পর ঘণ্টা দীর্ঘপথ অতিক্রম করতো | সে 
সময় হয়তো দুদিন অন্তর তাদের আহার্য দেওয়া হ'ত, যাতে যুদ্ধের সময় 
কোন অবস্থাতেই তার! যেন কিছুতেই কাতর না হয়। কখনো বা হিং 
জীব-জানোয়ার-_যেমন বাঘ-সিংহ-ভালুক প্রভৃতিশিকারে বার হ'তে হ'ত। 
দিনের কিছুটা তারা ব্যয় করতো অস্ত্র তৈরী ও কৃষির কাজে। ৬২” 
বছর বয়স পর্যন্ত এই কঠোর সামরিক শিক্ষা চলতো। শুধু তাই নয়, 
১৫-৫০ বছরের প্রত্যেকটি সক্ষম পুরুষদেরই সামরিক বিদ্যা শিক্ষা করতে 
হ'ত। এর ফলে সে-যুগে পারস্তবাসীরা এশিয়ার মধ্যে সর্বশ্রেষ্ঠ যোদ্ধায় 
পরিণত হয়েছিল । এই অসীম শৌর্ধ-বীর্যের বিনিময়ে যে অর্থ, যশ এবং 
প্রতিপত্তি এসেছিল, যার ফলে পরবর্তী যুগে তারা বিলাস-ব্যমনে মগ্ন হয়ে 
ছিল। সেই নৈতিক অবনতি এমন চরমে পৌছেছিল যে, সেদিনের হীন- 
বীর্ধ পারস্ত জাতিকে জয় করতে সেকেন্দরের এতটুকু বেগ পেতে হয়নি। 
গ্রীক শিক্ষাব্যবস্থা! £ 

গ্রীকরাই হচ্ছে ইউরোপের আদি সভ্য জাতি। প্রাচীন পাশ্চাত্য 
সভ্যতার ইতিহাসে তাদের অবদান অনেকখানি । অথচ এই গ্রীক জাতির 
আবির্ভাবের পূর্বে গ্রীসে যারা বাস করতো, সেই আদিবাসীদের কথা 
অনেকের জানা নেই। সেই আদিবাসীদের নাম ছিল ঈজিয়াঙ্স। তারা 
_ ছিল খৰ্বাকৃতি, রুষ্ণবর্ণের লোক । শৌর্ধ-বীর্ধেও যে তারা কম ছল নাঃ 
ইতিহাসে তার অনেক নজির পাওয়া যায়। নোনস্‌ ও ক্রীটের আবিষ্কৃত 
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বৃষসহ তিনজন মল্লবীরের চিত্র পাওয়া গেছে। চিত্রে দেখানো হয়েছে যে» 
একজন মল্পবীর ষাড়ের শিং ধরে ঝুলছে, একজন তার পিঠ থেকে লাফিয়ে 
পড়েছে, পিছনের বন্ধু তাকে ধরার জন্য ব্যস্ত হয়ে আছে। তাদের মধ্যে 
যে শরীর-চর্চার বিশেষ ব্যবস্থা ছিল, তা অনুমান করা যেতে পারে । এ ছাড়া 
তারা ধন্ছুবিদ্যায় বেশ পারদশীও ছিল। 

তার পর শ্ীঃ পৃঃ ১১শ শতকে ইন্দেএরয়ান গোষ্ঠীর যে শাখা 
ভারতবর্ষে এসেছিল, তারই একটি শাখা গ্রীস অধিকার করে । তারা ছিল 
দীর্ঘাক্তি, বলিষ্ঠ এবং ফ্স1। তাদের চুলের রং ছিল সোনালী বর্ণের । 
তার! বিবাহ-স্থত্রে আদিবাসীদের সঙ্গে আবদ্ধ হওয়ার ফলে যে মিশ্র 
জাতির উদ্ভব হয়, তারাই ইতিহাসে গ্রীক নামে অভিহিত । গ্রীক মহাকাব্য 
_ইলিয়াড ও ওডেসি-__থেকে জানা যায় যে, হোঁমারিক যুগে ক্রীড়ামোদী- 
দের আসন ছিল সমাজের শীর্ষে । এক কথায় সে ছিল বীর্ষবত্তার যুগ। তখন 
ভগবানের উদ্দেশ্যে যে পৃজা-উপচার উৎনর্গ করা হ'ত, সেই যজ্ঞে অথবা 
মৃত্যু-উৎসবে নানাপ্রকার দৌড়, লক্ষন প্রভৃতি প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা করা 
হ'ত, সেই অনুষ্ঠানের মাধ্যমে ছেলেদের শক্তি, দক্ষতা ও সামর্থ্য প্রমাণের 
বিশেষ পরীক্ষা গৃহীত হু'ত। ট্রায়ের যুদ্ধ এবং প্যাট্রোকুস্-এর মৃত্যু- 
উৎসব-ই তার প্রকৃষ্ট উদাহরণ। মৃত্যু-উৎসবকে বলা হ'ত “ফিউনারাল্‌ 
গেমস্ঠ। সেই সব প্রতিযোগিতার আকর্ষণীয় বিষয়ের মধ্যে ছিল (১) *থ- 
চালনা, (২) ধন্মুবিগ্যার পরীক্ষা, মৃষ্টযুদ্ধ এবং কুস্তি প্রভৃতি । রখ-চালনা 
প্রতিযোগিতাই ছিল প্রধান। স্থানাভাববশতঃ যে-কোন অসমতল বন্ধুর 
ভূমি দ্রুত অতিক্রম করা ও গন্তব্যস্থান থেকে ফিরে আমাই ছিল প্রতি- 
যোগিতার স্থনিদিষ্ট বিষয়। মৃষ্টযুদ্ধের ক্ষেত্রে সভা ডাকা হ'ত। সেই 
সভায় একজন প্রতিযোগী উঠে অন্ত একজনকে যুদ্ধে আহ্বান করতো 
তখন প্রতিপক্ষ রাজী হ’লেই মুষ্টযুদ্ধের আয়োজন করা হ'ত। তখন 
প্রতিদবন্বীদের বন্ধু-বান্ধব ও আত্মীয়-স্বজন চর্ম-নিগ্সিত দন্তান] পরিয়ে কোমরে 


বেল্ট বেধে দিত। তার পর মুষ্টিযদ্ধ আরম্ভ হ'ত। তখন কিন্তু উচ্চতা ও 
দেহের ওজন অনুসারে জুটি নির্বাচনের কোন রেওয়াজ ছিল না। এমন 
কি মুষ্টিযুদ্ধের কোন সময়ও স্থনির্দিষ্ট ছিল না। যুদ্ধে প্রতিপক্ষ যতক্ষণ 
না পরাজিত হ'ত, অথবা লড়াই করতে করতে জখম বা অক্ষম হ'ত, ততক্ষণ 
পধন্ত প্রতিযোগিতা চলতো । এ ছাড়া দৌড় প্রতিযোগিতারও ব্যাবস্থা! 
ছিল। 

ওডেসি মহাকাব্য দৌড় প্রতিযোগিতার উল্লেখ আছে। ওডেসাস 
ফ্যালেশিয়ান দেশে এলে, তাকে ভুরিভোজনে আপ্যায়িত করার পর বিভিন্ন 
প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করার জন্য অনুরোধ করা হয়। মুষ্টিযুদ্ধ, কুত্তি, 
ভারী গোলক নিক্ষেপ এবং দীর্ঘ দৌড় প্রতিযোগিতার জন্য তাকে আহ্বান 
করা হয়েছিল। সে-যুগে খেলাধুলা ও প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করাটা 
খুবই জনপ্রিয় হ'লেও তখন কোন স্থনির্দিষ্ ক্রীড়াক্ষেত্র ছিল না। খেলাধূলার 
যথেষ্ট বাবস্থা থাকলেও, তখন যে কোন ব্যায়ামাগার ছিল তার কোন নিদর্শন 
পাওয়া যায় না। প্রতিযোগিতার জন্য কোন ক্রীড়াক্ষেত্র না থাকায়, 
সময় বিশেষে সুবিধামত স্থান নির্বাচিত হ'ত এবং সেখানে দর্শকরা! 
সমবেত হ’ত। প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণের পূর্বে কেউ কোন বিশেষ 
অন্শীলন বা শিক্ষা লাভ করতো কিনা, তা জানা যায় না। 

খেলাধূলা ছাড়া আর একদিকে গ্রীকদের বিশেষ প্রবণতা ছিল। অতি 
প্রাচীনকাল থেকে গ্রীনবাসীরা ছিল নৃত্যপ্রিয় জাতি। ওডেসিতেও তার 
প্রমাণ আছে। ফ্যালেশিয়ানরা ওডেসাসকে নৃত্যাদি অনুষ্ঠানের দ্বারা 
প্রীত ও আপায়িত করেছিল । তখন নূত্যোৎকর্ষ চরমে পৌঁছেছিল। নাচের 
মধ্যে দিয়ে যে স্বর্গীয় আনন্দ লাভ করা যায়, প্রত্যেকটি গ্রীসবাসী তা বিশ্বাস 
করতো । কিন্তু আশ্চর্যের বিষয় এই যে, এত নাচের প্রচলন থাকলেও 
তখন কোন নৃত্যাগার ছিল না। প্রয়োজনের তাগিদে যে-কোন স্থানেই 
নাচের আয়োজন করা হ'ত। গ্রীকরাই এই শিক্ষালাভের স্থযোগ পেত, 
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কিন্তু কোন ক্রীতদাসকে এই সুবিধা! দেওয়া হ'ত না। বিদেশীরাও সে 
স্থযোগ থেকে বঞ্চিত হ'ত। কিন্তু সমগ্র জনসংখ্যার তুলনায় তাদের 
ংখ্য| ছিল প্রায় আধাআধি । 


গ্রীসের সুবর্ণ যুগ ঃ 


এশ্বর্ষস্ফীতি ও প্রাচ্য সভ্যতার প্রভাবে গ্রীক সভ্যতার যে উন্নতি, সেটাই 
হচ্ছে গ্রীক ইতিহাসের স্বর্ণ যগ। হোমারিক যুগের সেই সহজ সরল 
স্বাভাবিক প্রগাত হঠাৎ যেন শিক্ষায় দীক্ষায় এঁশ্বর্ষে ফুলে ফেঁপে উঠলো, 
সেটাকেই গ্রীক ইতিহাসের গৌরবময় অধ্যায় বলা চলে। সেটা হচ্ছে 
শর: পৃঃ পঞ্চম ও চতুর্থ শতকের কথা । সেই থেকে বর্তমান শতাব্দীর আগে 
প্ধন্ত_-যতদূর জানা যায়__সমগ্র গ্রীক সাম্রাজ্য কখনই জাতীয় এক্যে 
মজ্ঘবদ্ধ হয়নি। ছোট ছোট নাগরিক রাষ্ট্রে বিভক্ত ছিল। পাশাপাশি 
এক রাষ্ট্রের সঙ্গে অন্ত রাষ্ট্রের কোন মিল ছিল না; যুদ্ধ-বিগ্রহ ও রেযারেষি 
চলতো অবাধে । কেবল বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করার জন্যই তারা 
সঙ্ঘবদ্ধ হয়ে লড়াই করতো। শক্ররা পরাজিত হ’লেই, আবার তারা খণ্ডিত 
বিভক্ত হয়ে পড়তো । 

এই সব ছোট ছোট রাজ্যগুলির অধিকাংশই ছিল গণতান্ত্রিক রাষ্টর। 
কাজেই রাষ্ট্রনায়করা নিজ নিজ প্রাধান্য নিয়ে নিরন্তর দলাদলিতে লিপ্র 
হ'ত। সেই প্রাধান্যের লড়াইয়ের প্রধান লক্ষ্য ছিল, কেমন ক'রে একজন 
অন্যকে দাবিয়ে রাখতে পারে, হেয় প্রতিপন্ন করতে পারে। কিন্তু এত 
রাজনৈতিক বিরোধিতা থাকা সত্বেও এক বিষয়ে তারা সকলেই ছিল একমত 
সেটা হচ্ছে সামরিক ও শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে। সামরিক ও শারীরিক 
শিক্ষার প্রয়োজন যে অপরিহার্য, সেট। কিন্তু সর্বজনস্বীকৃতি পেয়েছিল । 
এরই ফলে পৃথিবীর অন্তান্ত জাতিপুঞ্ণ অপেক্ষা গ্রীকরাই সামরিক ও ' 
শারীরিক শিক্ষায় বিশেষ পারদর্গিতা লাভ করেছিল। তখন সর্বসাধারণ্যে 
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শরীর-চর্চা বা ব্যায়ামের প্রচলন হয়েছিল এবং প্রতিযোগিতায় যারা জয়ী 
হ'ত, তাদের যথেষ্ট সম্মান দেখানো হ'ত। কাজেই এ কথা বললে আশ্চধ 
হবার কিছু নেই যে, গ্রীস দেশ থেকেই ব্যায়াম (জিম্নাস্টিক) “্যান্টা- 
গনিস্ট', প্টাডিয়াম' প্রভৃতি কথার উৎপত্তি হয়েছে। গ্রীক পুরুষরা উলঙ্গ 
হয়ে ব্যায়াম করতেন; তাই সে ব্যায়ামাগারে স্ত্রীলোকদের কোন প্রবেশ 
অধিকার ছিল না। 
স্পার্টার শিক্ষা! £ 

স্পার্টানরাই ছিল গ্রীক জাতির মধ্যে সর্বাপেক্ষা যুদ্ধপ্রিয় জাতি। 
স্বদেশের গৌরব রক্ষার্থে তারা সব-কিছু_এমনকি আত্মোৎসর্গ করতে কুষ্টিত . 
ছিল না। সে-যুগের গ্রীসের অন্যান্য নগরীর মত স্পার্টা নগরী প্রাকার- 
বেষ্টিত ছিল না। তার প্রয়োজনও ছিল না; কারণ স্পাটানরা মনে করতেন 
যে, ইটের পরিবর্তে জ্যান্ত মানুষের দেওয়ালই হবে নগরীর শ্রেষ্ঠ পরিবেষ্টন। 
স্পার্টান মায়েরাও ছিলেন বীরাঙ্গনা। তারা নিজহস্তে ছেলেদের রণসজ্জায় 
সজ্জিত ক'রে যুদ্ধে যাওয়ার প্রাক্কালে আশীর্বাদের পরিবর্তে বলতেন, হে 
আমার বীর সন্তান, হয় যুদ্ধে জয়লাভ ক'রে সগৌরবে ফিরে আসবে, নয় তো 
মৃত্যুকে বরণ করবে। খবরদার, পরাজিত হয়ে পালিয়ে এসো না)? 
স্পার্টনরা মনে করতো যে, যার! সুস্থ সবল হয়ে জন্মাবে কেবল তাদেরই 
বাচার অধিকার আছে। আর যারা দুর্বল পদ্ধু, সমাজে বা রাষ্ট্রে তাদের 
কোন স্থান নেই। সেই যোগ্যতা নিরূপণের জন্ত একটি বয়স্ক প্রধানদের সমিতি 
{ Council 0f elders) ছিল । কোন শিশু ভূমিষ্ঠ হ’লেই, তাদের সামনে 
এনে হাজির করা হ'ত। পরীক্ষান্তে তারা যদি বলতেন যে, এ শিশুর বাচার 
অধিকার আছে, তবেই তাকে বাচার অধিকার দেওয়া হ'ত। সমাজ 
. ডাকে গ্রহণ করতো। আর দুর্বল শিশুদের পাহাড় থেকে ফেলে দিয়ে মেরে 
ফেলা হ’ত। এ থেকেই অনুমান করা যায় যে, স্পার্টানরা কি কঠোর ও 


কঠিন প্রকৃতির লোক ছিল। 
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অনুশীলনের ব্যবস্থা! £ রর 

এদের শারীরিক শিক্ষার অনুশীলন ছিল যেমন বিচিত্র, তেমনি কঠোর) 
নিয়ম ছিল যে, জন্মের পর থেকে মাত্র ৬ বছর শিশুরা থাকবে পিতামাতার 
অধীনে । তারপর ৭১৮ বছর তারা থাকবে সৈন্ত-শিবিরে। উন্মুক্ত 
ব্যারাকে তাদের রাখা হ’ত। শীত গ্রীম্মেই তাদের স্বল্প পোষাকে, 
স্বল্লাহারে রাখার ব্যবস্থা ছিল। সুখ-স্থাচ্ছন্দ্যের সামান্যতম স্থযোগ-স্থবিধা- 
টুকুও তাদের দেওয়া হ'ত না। জুতো! বা বালিশ ব্যবহার করবারও 
অন্থমতি ছিল না। অনুশীলনের উদ্দেশ্য ছিল যে, তারা স্বল্ভভাষী এবং কষ্ট" 
সহিষ্ণু হবে। এমনকি প্রকাশ্যে ভীষণ শাস্তি দেওয়া হ'লেও, তাদের 
টন’ শব্দ করবার জো ছিল না। 

এই শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত ছিল কুস্তি, দৌড়, লক্ষন, বর্শ। নিক্ষেপ 
প্রভৃতি। এ ছাড়া ছিল সাতার কাটা, ডিস্কাস্‌ ছে'ড়া, ঘোড়ায় চড়া, কুচ- 
কাওয়াজ, আরও অনেক কিছু। নৃত্যকলার মধ্যে পিরিক নৃত্যই ছিল সমধিক 
প্রসিদ্ধ। ১৮-২০ বছর পর্যন্ত ছিল নিয়মান্থবত্তিতা শিক্ষার ব্যবস্থা, সেই সঙ্গে ছিল 
পরিভ্রমণ, পর্যবেক্ষণ এবং ভৌগোলিক জ্ঞানার্জনের ব্যবস্থা। অর্থাৎ রাজ্যের 
চতুঃসীমানায় কোন্‌ দিকে কি আছে, তা জানতে হ'ত। পধবেক্ষণ ও 
পরিভ্রমণের মাধ্যমে তারা দেশের ভৌগোলিক অবস্থান জানতে পারতো । 

সীলোকদের সম্ভবতঃ ব্যায়াম করতে দেওয়া হ'ত না। এ কথাটা! সত্যি 
কিনা, সে সম্পর্কে বিশেষ কিছু জানা যায় না। ভ্ত্রীলোকদের ব্যায়াম করতে 
না দেওয়ার কারণ হচ্ছে যে, তখন পুরুষেরা উলঙ্গ হয়ে ব্যায়াম করতো! । 
কাজেই সেখানে স্ত্রীলোকদের যেতে দেওয়া হ'ত না। 

গান ছাড়া মেয়েদের সাহিত্য বা অন্যান্ত বিষয়েও কিছু শিক্ষা দেওয়া 
হ'ত না। কারণ শিক্ষাবিদ্রা মনে করতেন যে, মেয়েরা হবে বীর 


সন্তানের জননী। সংসারকে আনন্দে ভরে তোলার জন্য শুধু গৃহিণীপনার 
কাজ জানলেই হবে। 
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এথেন্সের শিক্ষাব্যবস্থা £ 

ম্পার্টানদের শিক্ষা-ব্যবস্থার সঙ্গে এখেনিয়ান শিক্ষাধারার সাদৃশ্য ছিল 
অনেকখানি অন্থশীলন ব্যাপারে মিল থাকলেও, কেতাবী শিক্ষার দিক থেকে 
এখেন্সবাসীরা ছিল অনেকটা অগ্রসর। সঙ্গীত ছাড়াও লেখাপড়া বিষয়ে 
তাদের আগ্রহ ছিল যথেষ্ট। লিখন-পঠন, গণিত-শিক্ষা এবং মুখস্থ করাই 
ছিল তাদের প্রধান শিক্ষণীয় বিষয়। যে বিদ্যালয়ে এই সব শিক্ষা দেওয়ার 
ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলা হ'ত প্যালেন্টর। বা পাঠশালা । দেহকে নীরোগ, 
সুস্থ ও নির্দোষ করার জন্য তখন নানাপ্রকার সহজ ব্যায়ামের প্রচলন ছিল। 
তাকে বলা হ'ত স শোধনী ব্যায়াম। সুষ্ঠভাবে চলাফেলা করা, সোজা 
হয়ে ঠিকভাবে দাড়ানো প্রভৃতি ছিল সংশোধনী ব্যায়ামের অন্তর্গত। 
১৮ বছর বয়সের প্রত্যেক যুবককে বাধ্যতামূলকভাবে দু'বছর সামরিক 
শিক্ষা লাভ করতে হত। প্যালেস্টরা, ব্যায়ামাগার ছাড়াও বছ সরকারী 
প্রতিষ্ঠান ছিল, যেগুলি ক্রমবর্ধমান শিশুদের সর্বাঙ্গীণ বিকাশের দিকে দৃষ্টি 
দিত এবং তাদেরই তত্বাবধানে সদা নিযুক্ত থাকতো । শিক্ষার এক বৎসর 
কাল অতীত হ'লে, শৈত্য (বা আযাথেলেটিক্‌) ক্রীড়ার যে প্রদর্শনী হ'ত, 
সেখানে শিক্ষার্থীদের নিজ নিজ যোগ্যতার প্রমাণ দিতে হ’ত। অন্ত্রবিদ্যা 
শিক্ষার সময় এথেনিয়ান যুবকদের কঠিন শপথ গ্রহণ করতে হণ্ত; 
তাদের সম্মিলিত প্রতিজ্ঞা ছিলঃ আমি কোনদিন এই পবিত্র অন্ত্রকে 
কলুষিত করবো না, কিছুতেই অস্ত্রের অমর্ধাদা হ'তে দেবো না; কোন 
অবস্থায় দলীয় সাথীকে পরিত্যাগ করবো না; পবিত্র দেব-মন্দির ও 
সাধারণের সম্পত্তি রক্ষার্থে কঠোর সংগ্রাম করবো, _সম্ভব হ’লে একা, কিংবা 
মিলিতভাবে। পিতৃভূমিকে আমি যে অবস্থায় পেয়েছি, তাকে আরও সমৃদ্ধ 
এবং গৌরবমণ্ডিত ক'রে যাব। আমি নগরপালের হুকুম অমান্য করবে৷ 
না; আমি প্রচলিত আইন ও শৃঙ্খলাকে যতদুর সম্ভব মেনে চলবো এবং 
পরবতাঁকালে যে সব আইন প্রণীত হবে, সেগুলিকে শিরধার্ধ ব'লে গ্রহণ 


করবো । নগ্ন দেহে ব্যায়াম করার প্রথা তখনও চালু ছিল। ব্যায়ামের পূর্বে 
. ভালো ক'রে তৈল মর্দন ক'রে ব্যায়ামবীররা স্নান সেরে নিতো! । “পেনটা- 
থেলন’ অর্থাৎ পঞ্চ ব্যায়াম নীতি__যথা দৌড়, কুস্তি, দীর্ঘ লাফ, বর্শা নিক্ষেপ 
ও ভিস্কাস্‌ বা চাকতি ছোড়া ছিল তাদের শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত। 
এই সবই ছিল তাদের জনপ্রিয় ক্রীড়াহ্টান। সেই সঙ্গে মুষ্টিযুদ্ধেরও 
প্রচলন ছিল। 

এই প্রসঙ্গে লক্ষণীয় এই যে, বৃদ্ধ বয়স অবধি গ্রাকর! ব্যায়াম করতো । 
কারণ শরীর-চর্চাই ছিল তাদের কাছে আমোদ-প্রমোদ, স্বাস্থ্য-আনন্দ, 
সামাজিক বিধান, এমনকি নৈতিক শিক্ষা, সম্মান-প্রশংসা__এক কথায় সব- 
কিছু। 
রোমের শারীরিক শিক্ষা ঃ 

রোমীয়রা ছিল ব্যবহারিক বুদ্ধিসম্পন্ন, শক্তিশালী, কল্পনাহীন বাস্তববাদী 
সৈনিক। সাহিত্য, শিল্প প্রভৃতি কাল্পনিক এশ অপেক্ষা তাদের অনুরাগ 
ছিল প্রয়োজন-সর্বস্ব-প্রয়োগ-নীতির দিকে । একটা কিছু ‘করতে’ বা কিছু 
একটা “হ'তে” না পারলে তারা যেন খুশি হ'ত না। যা হয়নি, তার জন্য 
তাদের কোন মাথাব্যথা ছিল না। কাজের মাধ্যমেই তাদের কৃতকর্মের 
পরিমাপ করা হ’ত। যে ভাবনা জীবনের কাজে লাগে না» যা কিছু 
অপ্রয়োজনীয়, তার জন্য তাদের কোন ভাবনাই ছিল না। 

রোমীয় সরকারের কৃতিত্ব ছিল সংগঠনমুখী। দৃঢ় সংকল্প, অমিত 
শোধই ছিল সে-যুগের রাজশক্তির প্রধান অঙ্গ। প্রথম দিকে কিন্তু সে রাষ্ট্র 
সংগঠনী শক্তির বিশেষ কোন পরিচয় পাওয়া যায়নি। তখন আর্দের 
মতই তারা বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে ছিল; কিন্ত শী পূঃ ২১০ শতকে তার! 
সঙ্ঘবদ্ধ হ'য়ে সমস্ত ইতালী রাজ্য করতলগত করতে সক্ষম হয়। রোমের 
সেই গৌরবময় যুগে বিজয়ই ছিল তাদের ভাগ্য-লিখন॥ এবং বিজিতদের 
তারা শুধু পদানত করেনি, তাদের অকুষ্ঠ আহ্গত্যও লাভ করেছিল। তারা 
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' অনুগত প্রজাদের রাষ্ট্রীয় ক্ষমতা, এমনকি সামাজিক জীবনের সমস্ত অধিকারও 


দিয়েছিল। এই উদার নীতির ফলে রোমীয় সভ্যতা কেবল অপ্রতিদ্ন্দী হয়ে 
উঠেনি, খ্রীঃ পৃঃ দ্বিতীয় শতকে বিশ্বব্যাপী সাম্রাজ্য স্থাপনে সক্ষম হয়েছিল । 
সমস্ত ভূমধ্যসাগরীয় অঞ্চলে সে ক্ষমতা কায়েম হয়েছিল । 
রোমীয় শিক্ষা-নীতির ধরন ঃ 

রোমীয় শিক্ষার অন্ুশীলনক্ষেত্র ছিল, গৃহ-পরিবেশ ॥ খ্রীঃ পৃঃ তিন শতক 
অৰধি দৈনন্দিন জীবনের কাজকর্মের মধ্যে সে শিক্ষার ধারা সীমাবদ্ধ ছিল। 
অতি শৈশব থেকে সেদেশের ছেলেমেয়েরা পিতামাতার কাছে আদর্শ 
নাগরিক হওয়ার নির্দেশ এবং শিক্ষা পেত। মেয়েরা গৃহিণীপনার, মাতৃত্বের 
এবং যোগ্য স্ত্রী হওয়ার শিক্ষা লাভ করতো তাদের মায়েদের কাছ থেকে 
মাতাপিতার কাছ থেকে ছেলেরা শিখত দেশকে ভালবাসতে । দেশপ্রেম» 
আনুগত্য, সাধুতা, সাহস, শিল্প-প্রীতি প্রভৃতি গুণাবলীও তারা শিক্ষা করতো 
প্রতিদিনের উপদেশ এবং নির্দেশের মাধ্যমে । এক কথায় রোমীয়রা ছিল 
উচ্চাকাজ্জী, যুদ্ধপ্রিয় জাতি । শারীরিক শিক্ষাটা ছিল প্রত্যেক রোম- 
বাসীদের কাছে অপরিহার্য। তাদের অঙ্গশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল যে, 
কেমন ক'রে তরবারি চালনায়, বর্শা নিক্ষেপে, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতিতে দক্ষতা 
অর্জন করা যায় ; শক্তি, সামর্থ্য ও সহনশীলনতা শিক্ষা করা যায়। নগরপ্রান্তে 
যে মাঠে সামরিক শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলতো 'ক্যাসপুস্‌ 
মার্টিউস্,। সে অনুশীলন ছিল সাতিশয় কঠিন, তার শৃঙ্খলা ছিল কঠোরতর। 
কুস্তি, ঘোড়ায় চড়া, সাঁতার কাটাই ছিল রোমীয় ব্যায়ামের অন্তর্গত। 
তার! সশস্ত্রভাবে অথবা খালি হাতে যুদ্ধ করার কলাকৌশল আয়ত্ত করতো। 
নবাগত সৈনিকদের চলন্ত কাঠের ঘোড়া থেকে যখন-তখন নামা-ওঠা করার 


..অভ্যা করানো হ’ত। কখনো কখনো যুদ্ধের ভারী অন্ত্রপাতি_যথা 


পরিখা খননের যন্ত্র, ঢাল, তলোয়ার, বর্শা, "লোহার টুপি প্রভৃতি--নিয়ে 
তাদের একাদিক্রমে ১৭ দিন পযন্ত দীর্ঘপথ অতিক্রম করতে হ'ত। 
৪৭ 


এত ব্যবস্থা থাকলেও, পধায়ক্রমে কিছু শেখানোর কোন রীতি ছিল না। 
গ্রীকদের মতই তাদের স্থুনিদিষ্ট কোন ধারাবাহিক শারীরিক শিক্ষার 
সুব্যবস্থা ছিল না ; কতকগুলি বিশেষ ধরনের খেলাধূল1 ও ব্যায়ামের মাধ্যমে 
.যে শারীরিক শিক্ষা চলতো, সে অন্থশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল কেমন 
ক'রে দক্ষ সৈনিক হওয়! যায়। সৈনিক হওয়ার জন্য যেটুকু না হ'লে নয়, 
‘সেই শিক্ষাটুকুই ছিল তাদের প্রধান কাম্য । 
খ্রীঃ পৃঃ তৃতীয় শতকের শেষে রোম রাজ্যে কয়েকটি বিদ্যালয় খোল। 
হয়েছিল। কিন্তু সেগুলি বেশীদিন স্থায়ী হয়নি। কিন্ত খীঃ পৃঃ দ্বিতীয় | 
শতকে রোমের জাতীয় জীবনে দ্রুত পরিবর্তন দেখা দিতে আরম্ভ করে । 
ফলে সেদেশের শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যেও পরিবর্তন দেখা দেয়। রোমীয়র। 
তখন সার্থকনাম! যোদ্ধা, এশ্ব্ষে, শক্তিতেও তারা অদ্ধিতীয়। তারা বাহুবলে 
'যে যে দেশ জয় করেছিল, সেই সব দেশের যুদ্ধ-বন্দীদেরও তারা ক্রীতদাসে 
পরিণত করেছিল। তাদের সেই অমিত শক্তির সঙ্গে মগজের কোন যোগ ' 
ছিল না। ফলে সেই শক্তি-ক্ফীত-সরকারী ব্যবস্থাপনার মধ্যে যে গলদ ছিল, 
তারই অপরিহার্য পরিণামরূপে বহু বিভাগে দুর্নীতি, চারিত্রিক অবনতি 
এবং নানাপ্রকার নৈতিক বিকার দেখা দিয়েছিল। বিলামিতার চরমে 
পৌছে তারা বিকারগ্রস্ত হ'য়ে পড়েছিল। সেই সামাজিক, রাজনৈতিক, 
অর্থনৈতিক এবং ধর্মীয় পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিস্থিতির উদ্ভব হয়েছিল, 
তার সঙ্গে জীবনকে খাপ খাইয়ে নেওয়ার জন্য তার। এথেন্সের আদর্শকে 
শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রতিষ্ঠিত করেছিল । 
ফলে তখনকার রোমীয় জীবনধারায় অন্থপ্রবেশ করেছিল গ্রীক প্রভাব । . 
এর জন্য যে হঠাৎ কোন বৈপ্লবিক পরিবর্তন সুচিত হয়েছিল, এমন নয়। . 
এই অপ্রতিহত গ্রীক প্রভাবকে ব্যাহত করার জন্য প্রর্টাক ও ক্যাটো সচেষ্ট 
হয়েছিলেন । এমন কি রোমীয় সরকার খ্রীঃ পৃঃ ১৬১ অন্দে বিদেশী দার্শনিক 
.এবং ছন্দ-রচয়িতাদের রোম রাজ্যে বসবাস করার অধিকার থেকে বঞ্চিত 


Br 


শল্য ত 


করার বহু চেষ্টা করেছিলেন। হেঙ্সেনিক প্রভাব থেকে সে-যগের বিদ্যালয়- 
গুলিকে মুক্ত করার প্রচেষ্টা চলেছিল বর: পৃঃ ৯২ অব্দ পর্যন্ত । এই সরকারী 
নির্দেশ অস্থসরণ না করলে, কোন বিগ্বালয়কেই অনুমোদন দেওয়া হ’ত না। 
খ্রীঃ পূঃ ২৭ অন্ধের পর যখন রোম সাম্রাজ্য নব কলেবরে গড়ে উঠেছিল, 
তখন তদানীন্তন সম্রাট্রা নব-প্রবতিত শিক্ষাধারার সংরক্ষণ ও প্রসারের 
জন্য সচেষ্ট হয়েছিলেন । অন্য দিকে গ্রীক দর্শন ও সাহিত্য যাতে সভ্য 
জগতের সর্বত্র বিস্তার লাভ করে, সেই উদ্যমই ছিল পাশ্চাত্য সভ্যতার 
এঁতিহাসিক কীতি। 

আপাতদৃষ্টিতে মনে হ'তে পারে যে, গ্রীক দর্শন বা সাহিত্যের 
ক্ষেত্রে সরাসরিভাবে রোমানদের কোনই অবদান ছিল না। "সৃষ্টির দিক, 
থেকে কথাটা সত্যি হ'লেও, সংগঠন বা সংরক্ষণের দিক থেকে কথাটা 
আদৌ সত্যি নয়। কারণ তাদের সংগঠনে, প্রচারে এবং পৃষ্ঠপোষকতায় 
গ্রীক আদর্শ এবং দর্শন যে বহুবিস্তৃতি লাভ করেছিল, সে কথা সর্বজনবিদিত । 
এই পরিবর্তনের ফলে গ্ী্রীর ধর্মের পথ প্রশস্ত হয়েছিল; এবং তারই ফলে 
উল্লেখযোগ্য প্রভাব দেখা! দিয়েছিল শারীরিক শিক্ষার ক্রমোন্সেষের 
ক্ষেত্রে। 

খ্রীঃ পৃঃ যুগের শেষে রোম সাত্রাজ্য সথবিস্তীর্ণ হয়ে পড়ে। ফলে সেই 
এশবধ-প্রাচু্ধের যুগে রোমবাসীরা বিলাসের আ্রোতে গা ভাসিয়ে দেয়। 
আরামের আতিশয্যে তারা ক্রমেই শ্রমবিমুখ হয়ে পড়ে। ফলে দেশ- 
রক্ষার জন্য পেশাদার সৈনিকের আমদানি করতে হয়। তখন সামরিক 
দায়িত্ব মুক্ত হ'য়ে রোমবাসীরা যে অখণ্ড অবসর লাভ করে, তা বিলাস- 
ব্যসনের চরম ইন্ধন যোগায় । রোমবাসীদের মন থেকে এথেন্সের সেই আদর্শ 
‘সুষ্ঠু দেহ সুন্দর মনের আবাস’ কোথায় উবে যায়। ক্রমেই তাদের শারীরিক 


অবনতি ঘটে। যারা একদিন নানা প্রতিযোগিতায় সক্রিয়. অংশ গ্রহণ 


করতো, তারা সর্ব বিষয়ে গ্রহণ করতে থাকে নিক্রিয় দর্শকের ভূমিকা 


৪ ৪৯ 


নিশ্চিত মৃত্যুর মুখোমুখি দাড়িয়ে হিংস্র পশুর সঙ্গে মাহষের যে হাতাহাতি, 
সেই মারাত্মক খেলার আমদানি হ'ল দর্শকমহুলে উত্তেজনা স্বষ্টি করার 
জন্ত। সৌখিন লোকেদের জন্য বিচিত্র স্নানাগার তৈরী হ’ল। সেখানে 
সরবশ্রেণীর মাঙ্গুষের যে অবাধ স্মানের ব্যবস্থা হ'ল, সেখানেই অভিজাত 
সম্প্রদায়ের লোকেরা আরাম কেদারায় শুয়ে শুয়ে গাল-গল্প ক'রে, আড্ডা 
দিয়ে সারাদিন অতিবাহিত করতো। সৌখিন বাবুদের তেল মাখিয়ে 
ডলাই-মলাই করার জন্য বেতনভুক্‌ চাকরও থাকতো। ফলে সেই হীনবীধ 


রোমজাতি পরবর্তীকালে বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করতে অসমর্থ র্‌ 


হ'ল। 
খ্ৰীষ্টীয় প্রভাব ঃ 

ঠিক সেই সময়ে ধর্মের প্রাদুর্ভাব। তখন একটা মহান আদশ মানুষের 
আচার-ব্যবহারে রূপান্তরিত হয়ে একট! রূপ পরিগ্রহ করেছিল । প্লেটো, 
্যারিস্টটল্‌ এবং স্টরিক দর্শন_যার আবেদন ছিল বৃদ্ধিবৃত্তির কাছে» 
তা মুষ্টিমেয় লোকেই অনুধাবন করতে পারতো। যে খ্রীষ্ধর্সের প্রেরণা 
শিক্ষোদ্দীপক, তার আবেদন সর্বস্তরের সকল শ্রেণীর মানুষের হৃদয়াবেগের 
কাছে, তা সহজেই সকলের অন্তর স্পর্শ করে। খ্ৰীষ্টীয় ধর্মের শিক্ষণীয় দর্শন 
যেকি ভাবে গ্রহণযোগ্য হবে, সেই সম্পর্কে দ্বৈত মতবাদ প্রথম দিকে 
গির্জার পাদরীদের মধ্যে আত্ম-প্রকাশ করেছিল। অনেকদিন পর্যন্ত একদল 
ধর্মযাজকদের ধারণা ছিল যে, ্রী্টধর্মতত্বের আদি প্রবর্তক হচ্ছেন গ্রীক 
দার্শনিকরা; কাজেই তাদের আদর্শ গ্রহণে অশেষ মঙ্গল সাধিত হ'তে পারে। 
অন্তপক্ষে বিরুদ্ধপন্থীরা মনে করতেন যে, এই সমস্ত দার্শনিকদের সাহিত্য 


ছিল পৌত্তলিকতার নামাস্তর মাত্র; কাজেই সেগুলিকে খীষ্ট ধৰ্মীয় শিক্ষার ' 


অঙ্থতুক্তি করলে, তা নিঃসন্দেহে খীষ্টীয় মতবাদের পরিপন্থী হবে। পরবর্তী 
মতবাদটাই ধর্মযাজক তথা জনসাধারণের সমর্থন লাভ করে। খ্ৰীঃ পূঃ ৩৯৮ 
অন্দে একজন প্রধান বিশপ হুকুম জারি করলেন যে, কেউ আর খ্রীষঠীয় আদর্শ- 


বিরোধী কোন বই-ই পড়তে পারবে না। অন্ধকার যুগ পর্যন্ত এর প্রভাব 
স্থায়ী হয়েছিল। 
ইউরোপের অন্ধকার যুগ ঃ 

রোম সাম্রাজ্যের পতনের অব্যবহিত পরেই, সাধারণ এবং শারীরিক 
শিক্ষার প্রচেষ্টা প্রায় অন্তহিত হ'ল। এর অর্থ কিন্তু এই নয় যে, 
বহিরাগতদের বিরোধিতার ফলেই শিক্ষার এতটা অধঃপতন ঘটলো । এই 
বর্বর জাতিরা হিং জন্ত-শিকারে অত্যন্ত ছিল, এবং তার! যুদ্ধতুল্য 
প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করতো। এর মাধ্যমেই যুদ্ধের প্রস্ততি চলতো । 
তখন সত্যিকার শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনটা অনেকটা অবান্তর হয়ে 
দাড়ায়। ্বেচ্ছাচারিতা এবং ভোগসর্বস্বতা তার স্থান অধিকার করে। 
খাও দাও স্ফৃতি করো" এই নীতিই তখন প্রাধান্য লাভ করে। খ্রীষটীয় 
সম্যাসের সেই ধুয়া--দেহট। শয়তানের আস্তানা, আত্মাটা ভগবৎ সম্পদ’ 
সাধারণের মনে দৃঢ়ীভূত হ'তে থাকে। এ সময়টা ইতিহাসে ইউরোপের 
অন্ধকার যুগ নামে অভিহিত। 


বীর্যবস্তার যুগ £ 

ইউরোপের কেন্দ্রীভূত রাষ্ট্র বিনষ্ট হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে এবং ক্রসেড যুদ্ধের 
সময় (মুসলিম অভিযান প্রতিহত করার জন্য) স্থানীয় লর্ড সম্প্রদায়ের 
লোকেরা ক্ষমতাশালী হয়ে ওঠেন। তারই ফলে “ফিউডালিজিম” বা 
জমিদারী-গ্রথার উদ্ভব হয়। তখনকার অভিজাত সম্প্রদায়ের কৃতিত্ব 
প্রকাশের ছুটি ক্ষেত্র ছিল--এক গির্জা, দ্বিতীয় হচ্ছে নাইটের সম্মান লাভ 
করা। দ্বিতীয় পর্যায়ের সম্মান লাভ করাটাই অধিকাংশ উচ্চ বংশীয়দের 
কাছে ছিল প্রধান কাম্য। এই নাইট্রাই কালে বিশপ বা সঙ্ধ্যাসীদের 
আসন দখল করেছিল। ফলে তখনকার সমাজে তারাই ছিল সম্মান, 
খ্যাতি এবং প্রতিপত্তিতে সর্বপ্রধান। 


2) 


নাইটত্বলাভের অনুশীলন ঃ 

নাইটত্বলাভের সাধনা ছিল কঠিন এবং সমরসাপেক্ষ। সাত বছর বয়সের 
সময় নাইটের সম্মান লাভেচ্ছু বালকেরা খ্যাতনাম! প্রভুর গৃহে বালক-ভূত্য- 
রূপে প্রবেশ করতো৷। তারা দৈনন্দিন কাজের ফাকে ফাকে ঘোড়ায় চড়া, 
সাতার কাটা, লাফানো, তীর ছোঁড়া প্রভৃতি শিক্ষা করতো। প্রায় চোদ্দ 
বছর বয়সের সময় বালক-ভৃত্যরা চৌকস হয়ে উঠতো; এবং নাইটত্ব- 
লাভের প্রতিযোগিতায় বা যুদ্ধে অবতীর্ণ হওয়ার জন্য বিশেষভাবে নিজেদের 
প্রস্তুত করতো। তারা সুদীর্ঘ পথে দৌড়ানোর অভ্যাস করতো, বিনা মইয়ের 
সাহায্যে প্রাচীর অতিক্রম করা, তরবারি চালনা, চলন্ত ঘোড়া থেকে উঠা- 
নামা, গদা ঘোরানো, কুঠার চালনা প্রভৃতি যুদ্ধবিষ্ঠায় পারদশিতা লাভ 
করতো। অভিজাত সম্প্রদায়ের মহিলাদের কাছ থেকে তারা সামাজিক 
আদব-কায়দ! এবং আচার-আচরণ শিক্ষা করতো। তারা যাতে রোদে, 
হিমে অবিচলিত থাকতে পারে, কিছুতেই যাতে ক্লান্তিতে ভেঙে না পড়ে, 
প্রয়োজনবোধে বিনিত্র রজনী যাপন করতে পারে-_-এমনতর বিচিত্র 
সহনশীলতাও তারা অভ্যাস করতো। ২১ বছর বয়সের সময় পরীক্ষান্তে 
যখন দেখা যেত যে, স্কোয়ার ভৃত্যর! সমস্ত শিক্ষায় দক্ষতা অর্জন করেছে, 
তখন নাইটত্বলাভের অগ্নি পরীক্ষায় তাদের অবতীর্ণ হ'তে হ’ত। সেই 
উপলক্ষে যে সামাজিক অনুষ্ঠানের ব্যবস্থা হ'ত, সেই উৎসবে প্রতিদন্দীরা 
বিচিত্র প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করতো। এই সব অনুষ্ঠানে ধনী 
অভিজাত সম্প্রদায়ের যুবকেরাই অংশ গ্রহণ করার স্থযোগ পেত, সেখানে 
সাধারণের প্রবেশাধিকার ছিল না। 

দ্বিতীয়তঃ এই ধরনের অস্থশীলনের মুখ্য উদ্দেশ্য ছিল অকুণ্ঠ বাহবা পাওয়া, 
প্রতিযোগিতায় জয় লাভ করা। যে শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য দে 
বিকাশ, নাইটত্বলাভের শিক্ষার লক্ষ্য আদৌ সেদিকে ছিল না। 

এই সব প্রতিযোগিতার জন্য যে সব অঙ্্ঠানের ব্যবস্থা হ'ত, সেটা 


«2 


হমনের্‌ 


মূলতঃ ছিল উত্তেজনা-উদ্দীপক আমোদ-প্রমোদের ব্যাপার, এবং পরোক্ষ- 
ভাবে ছিল যুদ্ধ-প্রস্তুতির অন্কশীলন । 

প্রতিযোগিতার পূর্বে মাঠের উভয় প্রান্তে ভাবী নাইট্রা অশ্বপৃষ্ঠে 
অবস্থান করতো, এবং নির্দিষ্ট সংকেত পাওয়া মাত্রই তারা ঘোড়া ছুটিয়ে 
মধ্য-মাঠে গিয়ে হাজির হ’ত। তারপর প্রতিদ্বন্ীরা নির্বাচিত হ'লে, 
প্রতিযোগীরা পরস্পর মুখোমুখি হয়ে চরম নির্দেশের জন্য অপেক্ষা করতো। 
সে প্রতিযোগিতা ছিল ভীষণ সংগ্রামের সামিল, তাতে কেবল রক্তক্ষয়ই 
হ'ত না, বহু প্রাণ বিনষ্ট হ'ত। 


“একক লড়াই'এর ক্ষেত্রে ভাবী নাইট্‌রা মাঠের উভয় প্রান্তে চরম 
নির্দেশের জন্য অপেক্ষা করতো|। তারপর সংকেত পাওয়া মাত্রই তারা 
অশ্বারোহণে তড়িৎ গতিতে অগ্রসর হয়ে পরস্পরকে আক্রমণ করতো 
হয় তো শিরক্ত্রাণ লক্ষ্য ক'রে, নয় তো বা প্রতিপক্ষের বক্ষ-বর্ম ভেদ করার 
জন্য ভীষণভাবে নিধিচারে তারা বর্শা চালনা করতো। যতক্ষণ না 
প্রতিযোগীদের কেউ ঘোড়া থেকে পড়ে যেত, অথবা কারুর বর্শাফলক 
ভঙ্গ হ'ত, ততক্ষণ পর্যন্ত কেউ সে সংগ্রামে বিজয়ের সম্মান পেত না। 

পরবর্তীকালে যখন এই প্রতিযোগিতার ভীষণতা দূরীভূত হয়, তখন 
এই অন্ুষানগুলি কেবলমাত্র সামাজিক রীতিতে পর্যবসিত হয়। তখন 
পোষাক-পরিচ্ছদ, সুন্দর সুন্দর ঘোড়া, এবং তলোয়ার খেলার বিচিত্র ভগ্ী 
প্রদর্শন করাটাই অন্ষ্ঠানের প্রধান দ্রষ্টব্য বিষয় হয়ে উঠে। 

আগ্নেয় অস্ত্র আবিষ্কারের সঙ্গে সঙ্গে ব্যক্তি-নংগ্রামের প্রয়োজনীয়তা 
দূরীভূত হয় এবং সেই সঙ্গে স্বাভাবিকভাবেই বাধবত্া প্রদর্শনের ঘুগেরও 

অবসান ঘটে। 
"_ ছয় থেকে ষোড়শ শতাব্দী মধ্যযুগের অন্তর্গত। সে সমর সন্ন্যাস, 
পাণ্ডিত্য দেশের শিক্ষাধারাকে প্রভাবিত করেছিল | শারীরিক শিক্ষার 


৫৩ 


ক্ষেত্রেও তার প্রভাব প্রকট হয়ে উঠে। যে দেহ শয়তানের আবাস, সে 
দেহের প্রতি স্বাভাবিক অবহেলার ভাব দেখা দিয়েছিল, এবং আত্মিক 
উন্নতির দিকে তথা নেতিক-তন্ব-ুখী হয়েছিল মানুষের সমস্ত প্রয়াস। 
বারধবত্তার স্থান অধিকার করেছিল সাধুজনোচিত নৈতিক চেতনা । যারা 
নাইটত্বের জন্যও অনুশীলন করতো, তাদেরও প্রসঙ্গক্রমে ধর্মাচরণ শিক্ষাও 
করতে হু'ত। তখনকার ধর্মীয় শপথের মূল কথা ছিল যে, আমরা প্রত্যেকে 
গির্জার মধাদা রক্ষার জন্য লড়াই করবো, যেমন ক'রেই হোক নারীজাতির 
সম্মান রক্ষা করবো, সাথীর জন্য নিজের রক্ত দিতেও কুষ্টিত হ’ব না; এবং 
ুষ্টের দমন ও শিষ্টের পালনই হবে ধর্মীয় নীতি। শিক্ষার পুনরুখান- 
আন্দোলনে বীর্ধবত্তার প্রভাবও কম উদ্দীপনা জোগায়নি। সেটা চতুর্দশ বা 
পঞ্চদশ শতাব্দীর কথা। গ্রীক ও রোমীয় শিক্ষার পুনরুখানের সঙ্গে সঙ্গে 
রাজাধিকরণের আচার-আচরণের শিক্ষা নাইটত্বলাভের অনুষ্ঠানের উপর 
কিছুটা গুরুত্ব আরোপ করেছিল। 


বিষ্াবন্তার বিকাশ ঃ 

দ্বাদশ শতাব্দী থেকে খ্রীষ্টধর্ম এবং ত্রদ্ধ-বিদ্যা সম্পর্কে নৃতন দৃষ্টিভ্গীর 
প্রসার দেখা যায়। বিভিন্ন জিজ্ঞাসাবাদ এবং বংশাজিত বহু প্রশ্ন প্রকট হয়ে 
উঠে। সেই জিজ্ঞাসার পরিপ্রেক্ষিতে বুদ্ধিমত্তার মাধ্যমে ধর্মতত্বের নৃতন 
বিশ্লেষণ ও তত্ব ব্যাখ্যার প্রয়োজন হয়ে পড়ে। এই বিচার-বিবেচনার 
যুগকে বলা হয় বিদ্যাবত্তার যুগ। বিগ্যাবস্তার দ্বৈত প্রভাবে শারীরিক শিক্ষার 
ক্ষেত্রে যে পরিবর্তনের স্থচনা হয়েছিল, তার প্রথমটি হচ্ছে ধর্ম-সমস্তা 
সমাধানের জন্য প্রামাণিক নজিরের বা উদ্ধৃতির আশ্রয় নেওয়া, তার ফলে 
অন্থসন্ধান ও সন্দেহের নিরসন ঘটে; দ্বিতীয়তঃ হচ্ছে পরিণত দুষ্টিভঙ্গীর 
সাহায্যে নির্দেশ ও তত্বের তাকিক ও সুসঙ্গত বিচার করা। এই ছুটি ভ্রান্ত 
মতবাদ অপসারণের জন্ত প্রায় অর্ধশতাব্দীকাল সময় লেগেছিল। বর্তমানে 


অবশ্য স্বীকৃত হয়েছে যে, শিশুদের আচার-আচরণ এবং 
ভাবে গড়ে তুলতে হবে যে, শিশুরা সত্যিকার জীবন-সমস্তার স 
বুদ্ধিমভার সঙ্গে সমাধানের পথ বেছে নিতে শিখবে । আরও স্বীকৃত 
হয়েছে যে, প্রত্যেকটি শিক্ষণ-নির্দেশ মনস্তাত্বিক ভিত্তির উপর স্থাপিত 
হবে; সেখানে তর্কশান্ত্রর কোন স্থান নেই। এক কথায় তখনই শিশুরা কিছু 
শিখতে পারবে, যখন শিশুর অন্থুভূতি সজাগ হবে, অথবা শিশুদের আগ্রহ 
আছে এমন কাজ করবার জন্য যখন তাদের ভিতর থেকে শেখার তাগিদ 
আসবে, তখনই তাকে শেখাতে হবে। 


জাগরণ ব1 রেনেসাস যুগের শারীরিক শিক্ষা £ 
পরকালের জন্ম প্রস্তুত হওয়াই ছিল মধ্যযুগের শিক্ষা্শ। যে শিক্ষা 
সমাজের কাজে লাগে, অথবা বর্তমান জীবন আনন্দ ও সন্ভষ্টিতে ভরে উঠে, 
সে আদর্শ মধ্যযুগের শিক্ষায় কোন স্বীকৃতি পায়নি। বর্বরদের আক্রমণের 
ফলে যখন প্রাচীন সভ্যতা শেষ অবস্থায় পৌছেছিল, তখন গির্জা ও মঠগুলিই 
শিক্ষায়তনের স্থান অধিকার করে। দ্বাদশ শতাব্দীতে যদিও একাধিক 
বিশ্ববিদ্যালয় স্থাপিত হয়েছিল, তথাপি তখন শারীরিক শিক্ষার কোন 
ব্যবস্থা! ছিল না। ফলে তখনকার ছাত্র মগ্যপান, জুয়াখেলা এবং হাতাহাতি 
ক'রেই নাগরিক জীবনের অবসর বিনোদন করতো। অভিজাত সম্প্রদায়ের 
ছেলেরা বীর্ষবত্তা প্রকাশের উপযোগী কোন-না-কোন অনুশীলনে লিপ্ত 
হ’ত। চতুর্দশ শতকে মুদ্রাযন্ত্রের আবিষ্কারের সঙ্গে সঙ্গে যেন এতদিনের 
রুদ্ধ-শিক্ষার দরজা! সর্বসাধারণ্যে উন্মোচিত হ'ল। অনেক দিন পর যেন 
নৃতন শিক্ষার আলোকে লোকে গ্রীক ও রোমীয় সভ্যতাকে হৃদয়ঙ্গম করতে 
শিখলো। প্রাচীন সাহিত্য ও দর্শন অধ্যয়নের ফলে পারলৌকিক বিশ্বাস 
ও অন্ধ-ধর্ম-সংস্কারের হাত থেকে মান্ষ যেন রেহাই পেয়ে বাচলো। 
গ্রীক ও রোমীয় আদর্শ অন্থসারে নব জাগরণের যুগের শিক্ষকেরা কেবল 


শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তার কথা উপলব্ধি করলেন না, প্রত্যেক 
শিক্ষণ-পদ্ধতির অন্তর্ভূক্ত করলেন শারীরিক শিক্ষাকে । 

এই আন্দোলনের প্রধান হোতা হিসাবে ভিল্ট্রোরিনো-ড'-ফেল্ট্রার 
(১৩৭৮-১৪৪৬) নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি ছিলেন একজন ইটালীয়ান 
শিক্ষাবিদ্‌ । তিনিই শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে যে সংযোগ স্থাপন 
করলেন, তার ফলে প্রত্যেকেই নিজ নিজ ক্ষমতা ও সামর্থ্য অনুযায়ী 
সে শিক্ষা গ্রহণের উপযুক্ত হ'ল। গ্রীক-লাতিন ভাষ! শিক্ষার সঙ্গে সঙ্গে 
ভাস্ব্য-বিদ্যা, নৃত্যকলা, ঘোড়ায় চড়া, সাতার কাটা, লাফানো, দৌড়ানো, 
মন্তযুদ্ধ, মৃগয়া, ধন্থথিদ্যা প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ার স্থব্যবস্থা হ'ল। প্রত্যেকেই 
যাতে পান ও আহারে মিতাহারী হ'তে পারে, সে শিক্ষার উপর গুরুত্ব 
আরোপিত হ'ল । খতুগত আবহাওয়া-নিবিশেষে প্রত্যেকেই যাতে উন্মুক্ত 
প্রাঙ্গণে নিত্য ব্যায়াম অভ্যান করতে শেখে, তিনি তারও ব্যবস্থা ক'রে 
দিলেন। বিকলাঙ্গ শিশুদের জন্য তিনি যে সংশোধনী ব্যায়ামের প্রবর্তন 
করলেন, সেটাই শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে একটি বিশেষ অবদান, তার 
নিজস্ব কীতি। 

আরও একাধিক শিক্ষাবিদের মধ্যে মাইকেল-ডে-মনটাইজিন-এর নাম 
উল্লেখযোগ্য ( ১৫৮০_-১৫৯২)। তিনি ছিলেন ফরাসী প্রবন্ধকার । তিনি 
তার প্রথম প্রবন্ধ পুস্তকের পচিশ অধ্যায়ে মানবব্থাস্থ্য-সম্পর্কে বহু মুল্যবান 
মন্তব্য করেছেন। তার মূল বক্তব্য বিষয় এই যে, আমাদের দৈনন্দিন 
জীবনের প্রতিটি ব্যায়াম এবং যে-কোন খেলাধুলার--যেমন দৌড়ানো, কুস্তি, 
নাচ-গান, মুগয়া, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতি-_প্রতিক্রিয়া আমাদের অধ্যয়নের যে 
অপরিহার্য অঙ্গ, তা প্রমাণিত হবে। আমরা যে-শিক্ষা লাভ করছি, তা 
কেবল দেহ বা মনের জন্য নয়, সমগ্র মান্থষের জন্য । দেহমন যে অভিন্ন 
নয়, সেটাই জানতে হবে সর্বাগ্রে। প্লেটোর ভাষায় ‘দেহ মন জুড়ি ঘোড়ার 
গাড়ির মত, দুটোর একটাকে বাদ দিয়ে, গাড়ি চলতে পারে না।” 


৫৬ 


নব জাগরণের যুগের যে বিশ্বাস বছদিন প্রাচীন ও গতান্ছগতিকতার সমস্ত 
কিছুকেই স্্াকড়ে ছিল, ক্রমে ক্রমে সে অন্ধ-আহগত্য বাস্তববাদী যুক্তিতর্কের 
প্রভাবে অবলুপ্ধ হ'তে আরম্ভ করে। 

শারীরিক শিক্ষা কেবল বৈরাগ্যনীতি, বীধবত্তা বা বি্যাবার দ্বারাই 
প্রভাবিত হয়নি, ক্রমান্বয়ে বস্ততান্ত্রিকতা, মানবমুখী-বাস্তবতা, সমাজমুখী 
বস্তুতান্ত্রিকতা, এমনকি ইন্্িয়গ্রাহথ বাস্তবতাও এ শিক্ষার ক্ষেত্রে যুগে যুগে 
নব নব চেতনা ও পরিবর্তন এনেছিল । শিক্ষার যে পুনরুখান আরম্ভ হয় 
চতুর্দশ শতকে, তার দ্বারা শিক্ষাক্ষেত্রে প্রাচীন গ্রীক আদর্শ, দর্শন এবং 
ভাবধার। পুনঃগ্রতিষ্ঠা লাভ করেছিল। পাশ্চাত্যের বিভিন্ন দেশের ধর্ম 
সংস্কারকরা__ধারা মাতৃভাষার মাধ্যমে ছেলেদের শিক্ষা দেওয়ার পক্ষপাতী, 
ছিলেন__শিক্ষার ক্রম-বিকাশে যথেষ্ট প্রভাব বিস্তার করেছিলেন । অন্যর্দিকে 
ধার! বস্ততান্ত্রিকতার আন্দোলনের নেতা ছিলেন,_যে আন্দোলনের জাগরণ 
ষোড়শ শতকে-_তারা শিক্ষার বিষয়-বস্তু এবং পদ্ধতি নিয়ে মাথা ঘামিয়ে 
ছিলেন। এই মতবাদীদের সর্বপ্রধান ছিলেন জে. এ. কমোনিয়াস। তার, 
সেই মতবাদ--শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রকৃতির অব্দান_-শারীরিক শিক্ষাকেও 
বিশেষভাবে প্রভাবিত করেছিল । এ ছাড়া শিক্ষার ক্ষেত্রে মানবিকতার যে 
বিশিষ্ট স্থান আছে, সে সম্পর্কে কবি মিলটন জোরালে! ওকালতি করেছিলেন 
শিক্ষার ক্ষেত্রে যে সমাজমুখী বাস্তবতার বিশিষ্ট স্থান আছে, জন লক বিচিত্র, 
শিক্ষা'তত্বের মাধ্যমে সেই মতবাদ প্রচার ও প্রতিষ্ঠিত করেছিলেন । ইন্দরিয়- 
গ্ৰাহ বান্তববাদীরা প্রচার করেছিলেন যে, ধরা-ছৌয়ার অভিজ্ঞতার 
মাধ্যমেই শিশু-িক্ষা জীবন্ত ও প্রাণবন্ত হয়ে উঠে। শিশুর দুই মুঠির মধ্যে যে 
অভিজ্ঞতার জগৎ সীমাবদ্ধ, সেই শিশুর শিক্ষা কর্মকেন্দ্রিক হওয়া উচিত । 
. ফ্রানসিস বেকন এই মতবাদ প্রচার করেছিলেন। এবংবিধ বিভিন্ন মতাবলম্বী 
শিক্ষাবিদ্রাই আর যাই বলুন না কেন, তারা কায়মনোবাক্যে শিক্ষাকে 
বাস্তবমুখী এবং এক কথায় শিশু-কল্যাগকর ক'রে তুলতে চেয়েছিলেন । 


৫৭ 


অধুনাতন শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাশ 

অষ্টাদশ শতাব্দীর উল্লেখযোগ্য পরিবর্তন ই 

অষ্টাদশ শতাব্দী যেন দ্রুত পরিবর্তনের যুগ । বিশেষ ক'রে পৃথিবীর 
পশ্চিম গোলার্ধে সেই পরিবর্তন দেখা দিয়েছিল। একটা নৃতন স্থর ও বলিষ্ঠ 
মনোভাব যে পরিবর্তনের সুচনা করেছিল, তার ছোয়াচ লেগেছিল 
সেদিনকার দর্শন, ধর্ম, সমাজ, রাজনীতি, অর্থনীতি এমন কি মান্ণুষের 
অর্বাবস্থায়। বৌদ্ধিক বিকাশের স্বাভাবিক পথে রাষ্ট্র বা গির্জা এতদিন যে 
বিধি-নিষেধের প্রাচীর তুলে রেখেছিল, তা এই যুগের প্রতিবাদের আন্দোলনে 
ভেঙে পড়ে। পঞ্চ শতাব্দী ধরে যে বিবর্তন এবং উন্মেষের আবর্তন চলে- 
ছিল, এটা তারই প্রত্যক্ষ প্রতিক্রিয়া। এই উন্মেষের ফলে মধ্যযুগের সেই 
ধর্মতান্বিক আস্থা কোথায় অন্তহিত হয়েছিল এবং অধুনাতন যুগের বৈজ্ঞানিক 
ভাবধারা প্রতিষ্ঠিত ও প্রসারিত হওয়ার সঙ্গে নবচেতন৷ লাভ করেছিল । 
সেই সঙ্গে সর্বজনহিতকর একটি উদার রাজনৈতিক মতবাদ গড়ে উঠেছিল । 
এই যে মুক্তির বিক্জার--অবাধ স্বাধীনতা-_সরাসরিভাবে তখনকার শিক্ষা- 
ব্যবস্থার উপর বিশেষ ক'রে আমেরিকান শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে উল্লেখ- 
‘যোগ্য পরিবর্তন এনেছিল। আমেরিকার রাষ্ট্রশাসনের লিখিত সংবিধানে 
খমীয় স্বাধীনতার প্রতিশ্রুতি দেওয়া হয়েছিল। ইংলণ্ডের গণতন্ত্র প্রতিষ্ঠা, 
ফরাসী বিপ্লব কেবল মধ্যযুগের ভাবধারাকে অপসারিত করেনি, আমের্বিকার 
বিদ্যায়তনগুলিতেও তার প্রভাব বিস্তার লাভ করেছিল। 
করুশোর প্রভাব £ 

এই সংস্কার-মূলক আন্দোলনের পথপ্রদর্শক ফরাসী লেখক--ধার রচনা 
বলী সভ্য জগতের তাত্বিক ও ব্যবহারিক শিক্ষার ধারায় বিশেষ পরিবর্তন 
এনেছিল, তার নাম রুশো। তিনি শিক্ষা সম্পর্কে যে মনোভাব পোষণ 
করতেন, তা ছিল তার সময়কার প্রচলিত শিক্ষাধারার সম্পূর্ণ বিপরীত। 


৫৮ 


তিনি নিয়ন্ত্রিত শিক্ষাধারার (formal education)—সে-যুগে যার সংগঠন 
চল ছিল-_পারবর্তে প্রক্ৃতি-সম্ভূত শিক্ষা-রীতি প্রবর্তন করতে চেয়েছিলেন। 
- তার শিক্ষার মূলাদর্শের অন্তর্গত ছিল সম্পূর্ণভাবে শিশ্ু-ব্যক্তিত্বের সামগ্রিক 
বিকাশ,-তার মধ্যে শারীরিক, মানসিক বা নৈতিক শিক্ষা ব'লে কোন 
বিভাগই থাকবে না। কাজের মাধ্যমে কিছু শিক্ষা করতে গিয়ে যে কখন 
কিভাবে শিশুদের শারীরিক, মানসিক বা নৈতিক জ্ঞানের উদ্ভব হবে, তা 
নির্ণয় করা কঠিন। তিনি অঙ্কুলিসংকেত ক'রে দেখিয়ে দিয়েছিলেন যে, 
শিশু-শিক্ষা-পরিচালন-ব্যাপারে শিশুদের ম্বভাবজাত অন্গরাগের যে সব 
কাজকর্ম, যতদুর সম্ভব সেগুলিকে শিশু-শিক্ষার কাজে লাগাতে হবে। 
নির্দিষ্ট বিষয়-বস্তুর বহিভূত্তি কোন বিষয় কেমন ভাবে কতটুকু শেখাতে 
পারবেন, শিক্ষকদের সর্বাগ্রে সেটাই জানা দরকার | তিনি বিশ্বাস করতেন 
যে, পরিণত বয়সে বা মৃত্যুর পরে কে কতটুকু লাভবান হবে, সেটাই শিক্ষার 
লক্ষ্য নয় ; শিক্ষা বর্তমানেই ছেলেমেয়েদের এমন শিক্ষা দেবে, যাতে ক'রে 
তারা সুখে-স্বাচ্ছন্দ্য জীবন-যাপন করতে শিখবে। শিক্ষা এমনভাবে ছেলে- 
মেয়েদের তৈরি ক'রে দেবে যে, তারা আপনা থেকেই নিজ নিজ বুদ্ধিবৃত্তি 
অন্্সারে যেন জীবন-সমস্তার সমাধান করতে পারে। শুধু তাই নয়, যে- 
কোন নৃতন পরিবেশে, পরিবর্তনশীল পরিস্থিতির মধ্যে শিশুরা যেন নিজেদের 
খাপ খাইয়ে নিতে শেখে । তিনিও জন লকের মত সেই তত্বে_সুস্থ দেহে 
সবল মনের বাসাঁআস্থাবান ছিলেন । শারীরিক কর্মস্থচী ও স্বাস্থ্য-নীতির 
প্রয়োজনীয়তার উপর তিনি বিশেষ গুরুত্ব দিয়েছিলেন । 
এই স্বাভাবিক শিক্ষার পরীক্ষা-নিরীক্ষা কি হবে, সে সম্পর্কে তিনি তার 
এমেলি পুস্তকে দেখাবার চেষ্টা করেছেন। সেই কল্পিত ছেলে “এমেলি' এবং 
তার স্ত্রীকে নিয়েই তার যেন গবেষণা চলেছে। শিক্ষা-জগতে এই পুস্তক 
“নিয়ে যত নাড়াচাড়া হয়েছে, এর মতবাদ শিক্ষা-ব্যবস্থাকে যতখানি প্রভাবিত 
করেছে, জগতের আর কোন পুস্তকের দ্বারা তা সম্ভব হয়েছে কিনা সন্দেহ। 


বেম্ডাও ও শারীরিক শিক্ষা ঃ 

রুশোর প্রবর্তিত শিক্ষার যে ভাবধারা জার্মান শিক্ষা-ব্যবস্থাকে বিশেষ- 
ভাবে প্রভাবিত করেছিল, তার পিছনে ছিল জন্‌ বেস্ডাও-এর সক্রিয় ও 
প্রচেষ্টা। ১৭৭৪ খ্রীষ্টাব্দে বেস্ডাও ডেঙ্গু নামক স্থানে একটি প্রাকৃতিক 
বিদ্যালয় প্রতিষ্ঠা করেন, তার নাম দেওয়া হয়েছিল “ফিলনথে পিয়াম”। 
সেখানেই তিনি রুশোর ভাবধারাগুলিকে কাজে লাগানোর চেষ্টা করেছিলেন 
এবং নিজস্ব ধারণাগুলি নিয়েও পরীক্ষা-নিরীক্ষা করেছিলেন। এটাই হচ্ছে 
ইউরোপের মধ্যে সর্বপ্রথম বিদ্যালয়, যেখানে স্বীকৃতি পেয়েছিল যে, 
সমাজের সর্বস্তরের শিশুদের জন্য শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন আছে । 
বিদ্যালয়ের দৈনন্দিন কার্য-স্বচীর মধ্যে শারীরিক শিক্ষার একটা বিশিষ্ট স্থান 
দেওয়া হয়েছিল । নিত্য দিনের কার্ধ-স্থচীর মধ্যে সকালে এক ঘণ্টা এবং 
দুপুরে দু'ঘণ্টা সময় নিদিষ্ট ছিল ব্যায়াম, শৈত্যা-ক্রীড়া এবং চিত্তাকর্ষক 
খেলাধূলার জন্য । বেস্ডাও বেকন কামিনাস এবং রুশোর শিক্ষাতত্বের * 
সারমর্ম নিয়ে নিজস্ব শিক্ষা-দর্শন গড়ে তুলেছিলেন। শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে 
প্রকৃতিকে অঙ্গসরণ ও স্বাভাবিক পদ্ধতি প্রয়োগ_এই ছুটির উপরই তিনি 
গুরুত্ব আরোপ করেছিলেন। তার বক্তব্যের প্রধান কথা ছিল যে, অতি 
শৈশবে শিশুদের এমন অবাধ স্থযোগ-স্বিধা দিতে হবে,যা তার বুদ্ধিও 
বিকাশের সহায়ক হবে। যে খেলাধূলার মাধ্যমে শিশুদের বৌদ্ধিক, নৈতিক 
এবং দৈহিক বিকাশ ঘটে, শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে তার যথেষ্ট মূল্য আছে। 
কিন্তু এই পরীক্ষা-নিরীক্ষার ব্যাপারে তিনি সাফল্য অর্জন করতে পারেননি ॥ 
পরীক্ষামূলক বিদ্যালয়ের প্রধান শিক্ষকরূপে অল্পদিন কাজ করার পর, তিনি 
তার পরিচালক হন । তখন সরাসরিভাবে কাজ করার দিক থেকে অনেক 
অস্তরায়ের সৃষ্টি হয়। ফলে ১৭৯৩ খ্রীষ্টাব্দে সে বিদ্যালয় উঠে যায়। কিন্তু তার 
লিখিত নির্দেশ ও চিন্তাধারা জার্মানীতে এমন স্থায়ী প্রভাব বিস্তার করেছিল * 
যে, পরবর্তীকালে পেস্টালথসি তা থেকে উৎসাহ ও উদ্দীপনা লাভ করেন। 
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গুটস্‌ মুখের অবদান £ 
বেস্ডাও-এর ভাবধারায় ধার! উদ্বুদ্ধ হয়েছিলেন, তাদের মধ্যে সি. জি. 
স্তালজম্যানের নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি ১৭৪৫ শ্রীষ্টান্দে স্তাক্মগোথের 
অন্তর্গত স্থনেপ.ফিনথলে (9০167650291 ) একটি বিদ্যালয় স্থাপন করেন। 
প্রকৃতি-বিদ্ভালয়ের জন্য তিনি যে স্থান নির্বাচন করেছিলেন, সেটি ছিল 
পরিবেশের দিক থেকে আদর্শ। তিনি ডেসাও-তে শারীরিক শিক্ষার যে 
পরিকল্পনাটি রূপায়িত হ'তে দেখেছিলেন, কেবল সেটি-ই কার্যকরী করতে 
সক্ষম হননি, তার সঙ্গে বাড়তি ব্যায়াম হিসাবে পোলভন্ট, লক্ষ্যভেদ করা 
এবং দৌড়ে পাহাড়ে উঠা-নামার রীতিরও প্রবর্তন করেছিলেন। 
দ্বিতীয় বর্ষে এই বিদ্যালয়ের শারীরিক শিক্ষা পরিচালনার ভার ন্যস্ত হয় 
জে. এফ. গুটস্‌ মুখস্-এর উপর | তিনি একাদিক্রমে ৫০ বছর সেই কাজেই, 
আত্মনিয়োগ করেছিলেন। সেই সময় তিনি শারীরিক শিক্ষার যে পরিকল্পনা 
রচনা করেছিলেন, তা এ যুগের শিক্ষাধারার সমতুল্য । তার সে শিক্ষা- 
খরার অন্তভূক্ত ছিল সাতার কাটা, ব্যায়াম, বহিভ্রমণ, শৈত্য-ক্রীড়া 
প্রভৃতি। তিনি প্রত্যেকটি ছাত্রের সঠিক প্রগতি-পত্র রাখার চেষ্টা 
করেছিলেন। তিনি তার মতবাদ প্রচারের জন্য অজন্র লিখেছিলেন, যার 
ফলে তিনি কেবল তার জীবদ্দশায় খ্যাতি ও প্রতিপত্তি লাভ করেননি, কয়েক 
পুরুষ ধরেই তার ব্যাপক প্রভাব বিদ্যমান ছিল। তার পুস্তকাবলীর মধ্যে 
সমধিক প্রসিদ্ধ হচ্ছে “তরুণদের ব্যায়াম ও খেলাধূলা ( গেমস্‌ )'। প্রথম 
পুপ্তকে তিনি বিভিন্ন ব্যায়ামের শ্রেণী-বিভাগ করেন, এবং সেগুলি হষ্ুভাবে 
উন্নত পধায়ে স্থবিত্যস্ত করেন। দ্বিতীয় পুপ্তিকায় তিনি ১০৫টি খেলাধুলার 
বিষয়-বন্তগুলিকে--মনোযোগ, স্বৃতি এবং বিচার-বিবেচনার ক্রম অন্থসারে__ 
_ সাজিয়েছিলেন। এছাড়া তিনি আরও অনেক বই লিখেছিলেন। এই 
সাহিত্যিক অবদানের জন্যই তাকে বর্তমান শারীরিক শিক্ষার পথিকৃৎ বলা 
চলে। অন্ত পক্ষে তাকে জার্মান ব্যায়াম-রীতির প্রপিতামহও বলা চলে। 
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সেই দিক থেকে তার যোগ্য শিষ্য লুড্‌ওয়ে জ্যানকে (১৭৭৮-১৮৫৩ ) জার্মান 
শারীরিক শিক্ষার জনক বল! চলে। 
পেস্টালথসি কতৃক শারীরিক শিক্ষার প্রাধান্য বিচার ঃ 
পেস্টালথপির রচনা এবং অধ্যাপনা উনবিংশ শতাব্দীর প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ে যে প্রভাব বিস্তার করেছিল, সে সময়ে আর কেউ পাশ্চাত্য শিক্ষা- 
জগতে এতটা অন্কপ্রেরণা জাগাতে পারেনি । বার্জডর্ফ ও ঈভারডনে 
দুটি বিদ্যালয় স্থাপন করেন। তার প্রাথমিক প্রচেষ্টার উৎসাহ জুগিয়েছিল 
রুশোর সেই শিক্ষাদর্শ। কিন্তু পরীক্ষা-নিরীক্ষার পর তিনি উপলব্ধি করেন 
যে, শিক্ষা-পদ্ধতিকে এমনভাবে পুনর্গঠিত করতে হবে, যাতে শিশুর! তাদের 
অনুরাগ, যোগ্যতা ও বয়ঃবৃদ্ধির উপযোগী শিক্ষা লাভ করতে পারে । তিনি 
রুশোর মতই উপলদ্ধি করেন যে, শিশু-শিক্ষার মস্ত বড় একট! অবদান 
আছে; আত্মজ কাজ এবং কিছু করার মাধ্যমে শেখাটাই হচ্ছে আসল 
শিক্ষা। শিক্ষাকে তিনি মনস্তাত্বিক ভিত্তির উপর দাড় করান, এবং পরীক্ষা 
নিরীক্ষার ছারা শিক্ষা-সমস্তার নিরসন করেন। হার্বাট মানুষের বুদ্ধিবৃত্তির 
মধ্যে এক্যের সন্ধান করেছিলেন । মনস্তাত্বিক গুণাবলীর কথা হার্বাটের সময় 
গ্রাধান্ত লাভ করে। তখন শিক্ষাবিদ্দের ধারণ! ছিল যে, শিক্ষাই মানুষের 
কতকগুলি গুণাবলীর সমষ্টিমাত্র। গণিত বা ভাষা-শিক্ষার কালে যে সব 
গুণাবলী বিকশিত হয়, সেগুলি ব্যক্তি জীবনের কাজের সহায়ক। এ বিশ্বাস 
এখনও বহু শিক্ষাবিদের মনে বদ্ধমূল হয়ে আছে। এই তত্বের সঙ্গে হার্বাট 
মানুষের বুদ্ধিবৃত্তির মধ্যে এক্য স্থাপনের কথাটাও যোগ করেন। স্নায়বিক 
অন্থভূতির মাধ্যমে যে শিক্ষা মানুষের মনে কায়েম হয়, সেটা সহজাত 
গুণাবলীর অভিব্যক্তি নয়॥ এর নামকরণ হয়েছে উপলব্ধি তন্ব। 
খেলার মূল্য সম্পর্কে ফ্রয়েবেলের অভিমত £ ৃ 
হার্বাট ও ফ্রয়েবেলের শিক্ষাতত্বের ভিত্তিভূমি ছিল পেস্টালথসির 
অভিমত। হাৰ্বাট মনে করতেন যে, শিশুর চরিত্র ও ব্যক্তিত্ব বিকাশের পঞ্চে 
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অভিজ্ঞতার মূল্য যথেষ্ট; পক্ষান্তরে ফ্রয়েবেল শিক্ষা-পর্ধবেক্ষণের উপর গুরুত্ব 
আরোপ করেছিলেন এবং তিনি শিক্ষা-প্রচেষ্টাকে গড়ে তুলতে চেয়েছিলেন 
শিশুর প্রকৃতি, অনুরাগ এবং চাহিদার উপরে। 

প্লেটোর সময় থেকেই বহু শিক্ষা-সংস্কারক এবং লেখক শিক্ষাক্ষেত্রে 
যে খেলার প্রয়োজন আছে, এ কথাটা বার বার বলেছেন। ফ্রয়েবেলের 
সময় পৰ্যন্ত অনেকেই বলেছেন যে, দৈহিক স্বাস্থ্যের জন্যই খেলার 
প্রয়োজন। ফ্রয়েবেল সর্বপ্রথম বললেন যে, শিশুর শিক্ষা এবং তার চরিত্র- 
গঠনের জন্য খেলার বিশেষ প্রয়োজন। তিনি শিশুর জন্য নিয়লিখিত 
উদ্ধৃতিও দিয়েছেন? শিশুর স্বতঃস্ফূর্ত কাজের যা কিছু বৈশিষ্ট্য, সেইজন্য 
তার যে স্বাভাবিক আগ্রহ, সেগুলিই তার শৈশব-শিক্ষার ভিত্তিস্বরূপ | কারণ 
সেগুলি থেকে সরাসরি শিশুর যে আগ্রহ জাগ্রত হয়, সেই সহজ হাতিয়ার- 
গুলোকে শিশু-শিক্ষার কাজে লাগালে, আপনা থেকেই তার অনুভূতি, ভাবনা 
এবং আচরণ এমন একটা! সামনঞ্জস্ত রক্ষা করবে যে, তার শিক্ষা হবে প্রাণবন্ত । 
খেলার মধ্যে দিয়েই শিশু তার জগৎকে নিজের মধ্যে দিয়ে প্রকাশ করে ॥ 
কাজেই শিক্ষার মধ্যে দিয়ে আমরা যে জীবনের তাৎপর্য খুঁজি, ছেলের! 
খেলার মধ্যে দিয়ে সেই জীবনকে উপলব্ধি করবে, আবিষ্কার করবে 
জীবনকে । জগতের সত্যিকার সমাজ-পরিস্থিতি যে কি, খেলার মধ্যে 
তার সেই অবস্থার সঙ্গে পরিচয় ঘটে, সে পারস্পরিক সহযোগিতায় যে 
স্বাধীনতার স্বাদ পায়, তার দ্বারা সে সংস্কার ও সংশোধনের অন্ুপ্রেরণ! 
পায় ; এবং সে উপলব্ধি করে যে, সমগ্র সমাজ-ব্যবস্থার সে একটা অপরিহার্ষ 


অঙ্গ। 
জন ডিইয়ির প্রভাব £ 

আমেরিকার শিক্ষোন্নতির ক্ষেত্রে জন ডিইয়ির শিক্ষা-দর্শন যথেষ্ট প্রভাব 
বিস্তার করেছিল। তিনি নূতন সমাজ ও শিল্পাঞ্চলিক পরিবেশ অনুসারে 
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শিক্ষা-তত্বের দর্শন গড়ে তুলেছিলেন, একং সমাজে বিদ্যালয়ের স্থানটিকে 
স্থনিরদি্ট করেছিলেন। তিনিই বিদ্যালয়ের উপর যথেষ্ট গুরুত্ব আরোপ 
করেছিলেন। বলেছিলেন যে, বিদ্যালয়ই হবে জীবন, জীবনের গ্রস্ততিমাত্র 
নয়। তিনি বলতেন যে, বর্তমান অবস্থার সঙ্গে কেমন ক'রে খাপ খাইয়ে 
“নেওয়া যায়, ছেলেমেয়েরা যাতে বর্তমানেই সখে-স্বাচ্ছন্দো বাচতে পারে, 
শিক্ষাই তার পথ দেখাবে। 

তিনিই শিশুর সমাজ-বোধ সম্পর্কে বিশেষ দৃষ্টিদান করেন। আমেরিকার 
চিকাগোতে তিনি একটি পরীক্ষামূলক বিদ্যালয় স্থাপন করেছিলেন। ছু'দিক 
“থেকে তিনি সেই বিদ্যালয়ে পরীক্ষা চালিয়েছিলেন। প্রথমতঃ শিক্ষা-পদ্ধতি 
কিরূপ হওয়া উচিত, দ্বিতীয়তঃ কেমন ক'রে বিদ্যালয়কে একটি সমাজরূপে 
গড়ে তোলা যায়_-তিনি সে সম্পর্কে গবেষণা চালিয়েছিলেন। তার মতে 
অঙ্গসন্ধান ও গবেষণা কাধ স্থরু হয় কোন একট! সমস্যা উত্তবের ফলে। 
তিনি তার ‘বিদ্যালয় ও সমাজ' পুস্তকে লিখেছিলেন যে, শিক্প-বিপ্লবের ফলেই 
শিক্ষা-ব্যবস্থার পরিবর্তন দেখা দেয়। তার ধারণ! ছিল যে, বিদ্যালয়কে যদি 
সমাজের ক্ষুদ্র সংস্করণরূপে ভাবা যায়, তবে বৃহত্তর সমাজের সঙ্গে বিদ্যালয়ের 
কোন দন্বই থাকে না। সমাজের সঙ্গে শিক্ষার তথা বিদ্যালয়ের এই অভিন্ন 
সম্পর্ক, একথা তার আগে আর কেউ এমন করে চিন্তা করেননি । সমাজ- 
জীবন থেকে শিশুকে আলাদা করার দরুন তাদের শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যে 
অসঙ্গতিময় যে ত্রুটি দেখা দিয়েছিল, ভিইয়ি-ই তার সংশোধন ও পরিবর্তন 
সাধন করেন। এক কথায় শিক্ষাকে ডিইয়ি এক বৃহৎ ব্যাপক অর্থেই মূল্য 
দান করেছিলেন। সমাজের যে প্রচেষ্টার দ্বার! জীবনের বিভিন্ন মূল্য-বোধ 
পরিবতিত হয়ে সামাজিক জীবনে সামঞ্জন্ত আনে, জীবনকে প্রতিষ্ঠিত করে, 
যার দ্বারা সমাজ ও ব্যক্তি জীবন অপেক্ষাকৃত সার্থক ও সহজ হয়, তারই 


নাম শিক্ষা। জীবনের প্রয়োজন ও শিক্ষা, এদের সম্বন্ধ সম্পর্ক ডিইয়ি ' 
“নানাভাবে ব্যক্ত করেছেন। 3 


দর্শন-জগতে এবং শিক্ষা-দর্শনের ক্ষেত্রে তার দান যে অসামান্য, সে 
কথার পুনরুক্কি বাহুল্যমাত্র । চিন্তার নৃতনত্বে তার দর্শন তথা শিক্ষা-দর্শন 
একটি বিশেষ স্থান লাভ করেছে; এবং বাস্তব জীবনে তার শিক্ষা-দর্শনের 
একটি অসাধারণ মূল্য রয়েছে । কাজেই বর্তমান যুগের শিক্ষাবিদ্রা তার 
অভিমতকে সন্মান না ক'রে পারেন না। 
বৈজ্ঞানিক জ্ঞানের বিস্তার £ 

উনবিংশ শতাব্দীর গোড়ার দিকে বৈজ্ঞানিক উন্নতি সাধিত হয়; তার 
প্রভাব শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে বিস্তৃতি লাভ করেছিল । ড্যালটন, ফ্যারাডে, 
ভারুইন, চার্লপ্‌ লয়েল প্রভৃতির আবিষ্কার, আণবিক তত্বের প্রচার__ 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও নৃতন দৃষ্টিভঙ্গীর অবতারণা করেছিল । লুই পাস্তর 
জীবাণুতত্ব, অস্ত্রোপচারের উন্নতি শরীরবৃত্ত সম্বন্ধে যে আলোকপাত করে, 
তার দ্বার! শারীরিক শিক্ষার দৃষ্টিভঙ্গী বদলাতে আরম্ভ করে। 
বিদ্যালয়ের ছাত্রদের স্বাস্থ্য অন্বন্ধে সচেতনতা £ 

এই বৈজ্ঞানিক উন্নতি-বিশেষ ক'রে চিকিৎসার ক্ষেত্রে__বিদ্যালয়ের 
শিশুদের স্বাস্থ্য সম্পর্কে নৃতন আগ্রহের স্বষ্টি করে। বিদ্যালয়ের ছাত্রের স্বাস্থ্া- 
পরীক্ষার যে রীতি বর্তমান যুগে প্রবতিত হয়েছে, তা ১৮৩৩ খ্রীষ্টাব্দে ফ্রান্সে 
প্রথম প্রবন্তিত হয় ছোটদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা! ও পর্যবেক্ষণের জন্য । ইউরোপের 
অন্যান্য দেশ আগে পরে এই পদ্ধতি গ্রহণ করে। জার্ানের ওয়াইজ.বাডেন 
শহরে ১৮৯৬ খুীষ্টাব্দে একটি নির্দিষ্ট পরিকল্পনা ও কা্য-প্রণালী গৃহীত হয়। 
বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্া-পর্যবেক্ষণের একটি সাবিক পরিকল্পনা প্রণীত হয়। 
বিদ্যালয়ে ভতি হওয়ার আগে প্রত্যেকটি ছাত্র-ছাত্রীর স্বাস্থ্য পরীক্ষ' 
গ্রহণের ব্যবস্থা করা হয়। শারীরিক শিক্ষার সঠিক প্রগতি-পত্র রাখার 
উপরই গুরুত্ব আরোপিত হয়। এই প্রগতি-পত্র থেকে ছাত্রের অভিভাবকর। 
'নিজ নিজ ছেলেমেয়েদের স্বাস্থ্য সম্পর্কে অবহিত হবেন) প্রয়োজন হ'লে ক্রটি- 
বিচ্যুতিগুলি সংশোধন করানোর জন্য ডাক্তারের সাহায্য বা পরামর্শ নেবেন। 


৫ ৬৫ 


আমেরিকার বোস্টন শহরে এই পরিকল্পনা প্রথম কাধকরী হয়। 
বিদ্যালয়ের ছাত্রদের সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ থেকে রক্ষা করার জন্য 
১৮৯৪ খ্রীষ্টাব্দে ৫* জন চিকিৎসক নিযুক্ত করা হয়। এই দেখাদেখি অন্যান্য 
দেশেও স্বাস্থ্য-পরিকল্পন! কার্যকরী হয়ে উঠে। 

এই পরিকল্পনার ভিতরকার উদ্দেশ্য ছাত্রদের মধ্যে যাতে কোন সংক্রামক 
ব্যাধি মহামারীরূপে দেখা না দেয়, তার ব্যবস্থা করা। দ্বিতীয়তঃ ছোটদের 
কেমন ক'রে, কি উপায়ে ব্যাধিশূন্ত কর। যায়। এর জন্য যা যা প্রয়োজন 


_ যেমন, ভাল খাদ্য, ডাক্তার, সেবিকা, দত্ত-চিকিৎসক, স্বাস্থ্য-পরীক্ষক এবং ' 


শিশু-বিশেষজ্ঞ প্রভৃতি_-তার সর্বপ্রকার সুব্যবস্থা থাকা দরকার । 
গত বিশ্বমহাযুদ্ধের সময় আমেরিকার শিশু-স্বাস্থ্য-রক্ষার দিকে বিশেষ- 
ভাবে দৃষ্টি পড়ে । যুদ্ধের সময়কার বিবরণী থেকে জানা যায় যে, আমেরিকার 
অধিকাংশ যুবকরাই যুদ্ধের কাজের অস্থুপযুক্ত। গ্রাম ও শহরের শিশু- 
বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে শতকরা ৯* জন ছোট ছেলেমেয়েরাই নানাগ্রকার 
শারীরিক ক্রটিসম্পন্ন, ব্যাধিগ্রন্ত বা বিকলাঙ্গ । আমেরিকার বে-সরকারী 
শিশু-স্বাস্থ্-সমিতি-_-আমেরিকার সর্বসাধারণ্যে শিশু-স্বাস্থ্য রক্ষার প্রয়োজন 
যে কত বড়, সে চেতনা-বোধটাই জাগিয়ে তুলতে সচেষ্ট হয়েছিলেন । 
এ সম্পর্কে তারা মূল্যবান গবেষণা এবং অধ্যয়ন করেছিলেন, যা স্বাস্থ্য- 
বিদ্যার ক্ষেত্রে প্রভূত উপকার সাধন করবে। 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে সামাজিক ও রাজনৈতিক আন্দোলন ? 
ইউরোপ ও আমেরিকার শিক্ষার মৌলিক উদ্দেশ্য ছিল মানুষকে সাক্ষর 


করা এবং সমাজের স্থযোগ্য সভ্য করা। কিন্তু পরবর্তীকালে জনমত স্য্টি . 


করা এবং জাতীয়তার উন্েষ-সাধনই শিক্ষার লক্ষ্য হয়ে দাড়ায়। সমাজের 
দ্রুত পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষার উদ্দেশ্য বিচিত্র এবং ব্যাপকতর হয়ে 


Eg 


পড়ে ; তখন শিক্ষার অর্থ দাড়ায় সমাজ-পরিস্থিতির সঙ্গে খাপ খাইয়ে নেওয়া। ১ 


যে বিচিত্র ভাবধারা, আন্দোলন এবং পরিস্থিতির উদ্ভবের ফলে 


৬৬ 


আমেরিকার শিক্ষা-ব্যবস্থায় দ্রুত পরিবর্তন এসেছিল, সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে 
বহিরাগতদের আগমন, শিল্প-বিপ্রব, এবং গণতান্ত্রিক আদর্শ, প্রত্যেকের সমান 
হুযোগ-হ্থবিধার অধিকার। সেই সঙ্গে হয়েছিল কুটীরশিল্পের অবলুপ্ধি, 
শিশু-শ্রমিক-নিয়ন্ত্র-আইন, আবশ্যিক শিক্ষার প্রবর্তন, কুষি-বিদ্ভালয় স্থাপন 
এবং ১৮৬২ ্রষ্টান্দের মরিল আইন অনুসারে বিদ্যালয় প্রতিষ্ঠার জন্ত ভূদান 
প্রভৃতি, পথায়ক্রমে বহিরাগতদের বিচিত্র ভাবধারা, সরকারী আইন, শিক্ষা 
ধারায় এনেছিল উল্লেখযোগ্য পরিবর্তন 

এবংবিধ আন্দোলনের ফলে, গণতান্ত্রিক প্রয়োজনের ক্ষেত্র এত ব্যাপক 
হয়ে পড়েছিল যে, কোন একটি ছাচে আমেরিকার শিক্ষা-ব্যবস্থাকে ঢালাই 
করা অসম্ভব হয়ে পড়েছিল । শিল্পাঞ্চল, গ্রাম ও শহরের মানুষের অনুরাগ, 
চাহিদা যেমন বিভিন্নমুখী এবং আঞ্চলিক প্রয়োজনে তা পৃথক হয়ে পড়েছিল, 
সেই সর্বাত্মক দাবী মেটানোর জন্য এমন একটি ব্যাপকতর শিক্ষাব্যবস্থার 
প্রয়োজন অন্কভূত হয়েছিল, যে শিক্ষা সর্বস্তরের, সর্বশ্রেণীর শিশুদের উপযোগী 
হবে, যে শিক্ষা জাতি-শ্রেণী-নিবিশেষে সকলকে সমান স্থযোগ দেবে এবং 
অবসরের মূহূর্তগুলোকে চিত্র-বিনোদনের আনন্দে ভরিয়ে তুলবে । তবেই 
নব-পরিবতিত জীবন-পরিস্থিতির সঙ্গে শিক্ষার হট সংযোগ সাধিত হবে। 
এই সময় মরিল আইন যখন সামরিক শিক্ষার স্বপক্ষে স্থপারিশ করলো, তখন 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও উল্লেখযোগ্য পরিবর্তন স্থচিত হ’ল। এই প্রভাব 
আমেরিকার সমাজ-জীবনে আহ্ছমানিক ২০ বছর কার্যকরী ছিল। 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে জার্মানীর প্রভাব £ 

বেস্ডাও এবং গুটস্‌ মুখস্‌-এর যে প্রভাব জার্মান শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে 
এনেছিল নৃতন উদ্দীপনা ও স্থায়ী প্রভাব,_যার উপর ভিত্তি ক'রে ফেড়্িক 
এল, জ্যান (১৭৭৮-১৮৫২) জার্মান শারীরিক শিক্ষার একটি নৃতন পরিকল্পনা 
রচনা করেন। জার্মান শারীরিক শিক্ষার পাঠ্যক্রমের উন্নতির ক্ষেত্রে আর 
কেউ এতটা প্রভাব বিস্তার করেননি । 


৬৭ 


- জ্যান বাল্যে ও যৌবনকালে ভবঘুরে ছিলেন। তিনি বিভিন্ন দেশে 
পরিভ্রমণ ক'রে যে জ্ঞান ও অভিজ্ঞতা অর্জন করেছিলেন, তার ফলে তার 
মনে জার্মান জাতীয়তার যে এঁক্যবোধ এসেছিল, তার দ্বারা বহুলাংশে তার 
শিক্ষাধারা প্রভাবিত হয়েছিল। তিনি জেনা যুদ্ধে সক্রিয় অংশ গ্রহণ 
করেছিলেন এবং টিলনিট যুদ্ধের সন্ধির গ্লানি তার মনে শারীরিক শিক্ষা- 
সংগঠনের নৃতন চেতনা এনেছিল । 

তিনি যখন বালিনে একটি বিদ্যালয়ে শিক্ষকতার কাজ করার স্থযোগ 
পান, সেই সময় তিনি ছাত্রদের নিয়ে বহিভ্র্মণে বার হতেন। তাদের 
সাতার শিখাতেন, খেলা ও ব্যায়ামের সময় ছাত্রদের নেতৃত্ব গ্রহণ করতেন। 
তিনি জার্মান এক্য স্থাপনের কোন স্থযোগকেই ব্যর্থ হ'তে দেননি। তার 
প্রভাব ও প্রচেষ্টায় জার্মানীর বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে গড়ে টার্ননপ্নাজা অর্থাৎ 
ব্যায়ামাগার। তখন টার্ননপ্লাজা সর্বসাধারণ্যে পরিচিত হয়ে ওঠে । তার 
শিল্প-সম্প্রদায়ের প্রচেষ্টায় জার্মানী ও আমেরিকায় ব্যায়ামের একটা পদ্ধতি 
গড়ে উঠে। এই সম্পর্কে লিওনার্ডের মন্তব্য উল্লেখযোগ্য £ মূলতঃ জ্যানের 
এই পদ্ধতি সংগঠনের দিকে তেমন দৃষ্টি দেয়নি; খোল] আলো-বাতাসে 
একত্রে মিলেমিশে ব্যায়াম করা, সহযোগিতার মাধ্যমে খেলাধূলা করা 
প্রভৃতির দ্বারা ছাত্রদের মধ্যে , এমন দেশাজ্মবোধ এবং জনসাধারণের 
মপলেচ্ছ। জাগিয়ে তুলতে সচেষ্ট হয়েছিলেন, য। একদিন-না-একদিন দেশের 
কাজে লাগবে। 

টার্ননপ্রাজাই ছিল যেন স্বাদেশিকতার কেন্দ্র__জার্যান জাতীয় এক্ের 


ক্রীড়াভূমি। সেখান থেকে সুদক্ষ জার্মান সৈনিকের উদ্ভব হয়েছিল, যারা ও 


জার্মান স্বাধীনতা সংগ্রামের প্রধান হোতা ছিলেন। ১৮১৫ খষ্টাব্দে 
ওয়াটারলুর যুদ্ধে নেপোলিয়ানের পরাজয়ের পর যতই দেশে অবৈতনিক 
বিদ্যালয় স্থাপিত হ'তে আরম্ভ করে, ততই রাজনীতি ও সরকারী সংগঠনের 
ক্ষেত্রে নৃতন উদ্যম দেখা যায়। 


রে 
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জ্যানের রাজনৈতিক মতবাদের অন্তরায় £ 

নেপোলিয়ানের প্রবল শক্তির বিরুদ্ধে জার্মানীর আপামর জনসাধারণ 
যেভাবে বিপুল সাড়া দিয়েছিলেন, সে অন্কুপাতে আশাহ্রূপ কোন স্থযোগই 
জার্মান সরকার জনসাধারণকে দেননি। জার্মান-মুক্তি-সংগ্রামের পর 
সকলেই আশা করেছিলেন যে, বিদেশী শাসন অবসানের পর নৃপতির 
আসন গ্রহণ করবে গণতান্ত্রিক সরকার। কিন্তু আশা পূর্ণ না হওয়ার 
দরুন যে রাজশক্তির অধীনে জার্মানী এসেছিল, তারা জ্যানের টার্ননপ্রাজাকে 


' বে-আইনী ঘোষণা করলেন। তার ফলে জ্যান ১৮১৯ খ্রীষ্টাব্দে কারারুদ্ধ 


| 


fl 


হন। ১৮৪০ খ্রীষ্টাব্দ পর্যন্ত পুলিশের কঠোর নজর ছিল জ্যানের উপর। 
১৮৪২ খ্রীষ্টাবে মন্ত্রিসভার নৃতন আইনের বলে সাধারণ শিক্ষার অঙ্গ হিসাবে 
ব্যায়ামের স্থান সুনির্দিষ্ট হয়। { 
জার্মান অধিবাসীদের আমেরিকা! গমন £ 

জার্মানীদের মধ্যে ধারা গণতন্ত্রে বিশ্বাসী ছিলেন, তারা রাষ্ট্রীয় অত্যাচারের 
বাধ্যবাধকতায় উৎপীড়িত হয়ে আমেরিকা যাত্রা করেন। ১৮১০ খ্রীষ্টাব্দে এই 
বহির্গমন আরম্ভ হয় এবং আমেবিকার ঘরোয়া যুদ্ধের সময় পর্যন্ত চলতে 
থাকে । এই জার্মান বহিরাগতদের মধ্যে চার্লস ফলেন, ফেড়িক লিয়েবার 
এবং চার্লস্‌ বেকের নাম উল্লেখযোগ্য । এর! প্রত্যেকেই জার্মান বিপ্লবী 
দলের সঙ্গে সংশ্লিষ্ট ছিলেন, এবং রাজনৈতিক কারণে আমেরিকায় এসে 
বসবাস করেন। এর! আমেরিকার বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানের সঙ্গে সংযুক্ত ছিলেন, 
এবং অনেকেই বিভিন্ন বিশ্ববিদ্যালয়ে অধ্যাপনা করেছিলেন। ফলে তার! 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে নিজস্ব মতবাদ প্রতিষ্ঠা ও প্রচারের স্থযোগ 
পেয়েছিলেন । 
উনবিংশ শতাব্দীর মাঝামাঝি সময়ে এই উদ্বাস্তদের আগমন চরমে 
পৌছায়। তখন সমগ্র যুক্তরাষ্ট্রে ‘টার্নভেরাইনে’ বা ব্যায়ামাগার স্থাপিত 
হয়। এখানে একাধারে শরীর-চর্চা' ও দেশাত্মবোধের অঙ্গশীলন স্থুরু হয় । 


৬৯ 


এর প্রভাবে বে-সরকারী বিদ্যালয়গুলিতেও শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন হয়। 
একথা সত্যি যে, ১৮৫০ থেকে ১৯০০ খ্রীষ্টাব্দের মধ্যেই আমেরিকার শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রে এই 'টার্নাস্‌*গুলিই প্রভূত উন্নতির সুচনা করে । 
সুইডেনের প্রভাব ঃ 

স্থইডেনের শারীরিক শিক্ষার যে ভাবধারা আমেরিকার শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রকে উর্বর করেছিল, তার প্রধান পথিরুৎ ছিলেন পার হেনরিক 
লিং। জ্যানের যে দেশাত্মবোধ জার্মান ব্যায়ামাগারের উন্নতি সাধন 
করেছিল, অঙ্গরূপ প্রেরণার খারাই তিনি উদ্বুদ্ধ হয়েছিলেন। উপযুপরি 
ফরাসী আক্রমণ, রাশিয়ার অভিযান, এবং ডেনিস বিজয়_স্থইডেনে যে 
বিপর্যয় এনেছিল, সেই আক্রমণকে প্রতিহত করার জন্যই হেনরিক লিং 
শক্তিশালী স্নোদল সংগঠনের পরিকল্পনা নিয়েই শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন 
করতে সচেষ্ট হয়েছিলেন । 

তিনি শারীরিক শিক্ষা-পরিকল্পনাকে তিনটি পর্যায়ে সংগঠিত করতে 
চেয়েছিলেন। সে পর্ধায়গুলি ছিল যথাক্রমে (১) চিকিৎনা-ব্যায়াম, (২) 
শিক্ষামূলক ব্যায়াম এবং (৩) সামরিক ব্যায়াম। তিনি দৃঢ় বৈজ্ঞানিক 
ভিত্তির উপর তার পরিকল্পনাকে স্থপ্রতিষ্ঠিত করেছিলেন । শ্রীমতী মেরী 
হেমেনওয়ের প্রচেষ্টায় বোস্টন শহরে সুইডেনের শারীরিক শিক্ষার প্রভাব 
প্রসার লাভ করে | তিনি ব্যায়াম প্রদর্শনের জন্য স্থইডেনের শিক্ষকদের 
আমন্ত্রণ জানিয়েছিলেন, এবং পয়সার বিনিময়ে তারা এক বংসরকাল বোস্টনে 
ব্যায়াম প্রদর্শন করেছিলেন। তার প্রচেষ্টায় এবং তার সহকর্মী শ্রীমতী 
য্যামি মরিস হোম্যানস্‌ ১৮৮৯ খ্রীষ্টাব্দে বোস্টনে শারীরিক শিক্ষার এক 
সম্মেলনের আয়োজন করেছিলেন। এই প্রসঙ্গে নিলস্‌ পোসে, হার্টভিং 
নিসেনের নাম উল্লেখযোগ্য । 

খেলার মাঠের আন্দোলন, শৈত্য-ক্রীড়ার জনপ্রিয়তা ক্রমে ক্রমে 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে দ্রুত পরিবর্তন এনেছিল । 
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ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষা ঃ 

ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে ফ্রযাজ ন্যাচ্‌টেগালের নাম উল্লেখ- 
যোগ্য । ইউরোপীয় দেশসমূহের মধ্যে তিনিই সর্বাগ্রে শারীরিক শিক্ষাকে 
বিগ্ভালয়ের অন্তর্ভূক্ত করেছিলেন (১৭৭৭-১৮৪৭)। তার পরিকল্পনার মধ্যে 
নৃতনত্ব বা মৌলিকত্বের কিছু ছিল না। তিনি জার্মান ও স্থইডেনের 
শারীরিক শিক্ষাকে ডেনিস দেশের উপযোগী ক'রে পরিবেশন করার চেষ্টা 
করেছিলেন এই মাত্র । তীর পরিকল্পনায় ছিল গুটস্‌ মুখস্‌ ও জার্মান শিক্ষা 
পদ্ধতির বিশেষ প্রভাব । 

এই দেশীয় শিক্ষাধারার বিকাশের পিছনে ছিল রাজনৈতিক, সামরিক 
এবং দেশাম্মবোধের প্রভাব । ইতোপূর্বে শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক ও 
পরিদর্শকরা ছিলেন সামরিক বিভাগের লোকেরা; কাজেই তখনকার শিক্ষা 
ব্যবস্থায় ছিল সামরিক শৃঙ্খলার কঠোরতা। কে. এ. সড্‌সেন হচ্ছেন প্রথম 
অসামরিক লোক, যিনি সরকারী ব্যায়ামাগারের পরিদর্শক নিযুক্ত হন। 
ডেনমার্কের কোন প্রভাব আমেরিকার শিক্ষা-পরিকল্পনায় স্থায়ী প্রভাব 
বিস্তার করতে পারেনি। নিলস্‌ বাকের যে পরিকল্পনা লিং-এর তত্বের উপর 
প্রতিষ্ঠিত, তার সরাসরি প্রভাব দেখা যায় ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার 
ক্ষেত্রে। তীর শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য ছিল শক্তি এবং কর্মতৎপরতা! অর্জনের 
দিকে । ১৯২৫ খ্রীষ্টাব্দে তিনি তার ছাত্রদের নিয়ে আমেরিকার বিভিন্ন স্থান 
পরিদর্শনকালে যে ব্যায়াম পরিদর্শন করেন, তার কিছুটা প্রভাব আমেরিকার 
শিক্ষাধারায় স্থায়ী হয়েছিল ব'লে মনে হয়। 
ইংরাজজাতির প্রভাব ঃ 

খেলাধূলা ও শৈত্য-ক্রীড়ার ক্ষেত্রে আমেরিকাবাসীদের আজ যে 
অনুরাগ দেখা যায়, তার পিছনে আছে ইংরাজজাতির প্রভাব । খেলাধুলা 
ইংলগুবাসীর জীবনের একটি অপরিহার্য অঙ্গ । এক সময় এই খেলা-গ্রীতি 
ইংলগুবানীদের মধ্যে এমনই বৃদ্ধি পায় যে, তখন সর্বশ্রেণীর লোকেরাই 
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খেলাধূলা এবং শৈত্য-ক্রীড়ায় অংশ গ্রহণ করতো। ফুটবল খেলা এবং 
শৈত্য-ক্ৰীড়া প্রতিযোগিতা-__বিশেষ ক'রে দৌড়, লাফ ইত্যাদি_-সরাসহির 
ভাবে ইংলগু থেকেই আমেরিকায় আমদানি হয়েছে বলা চলে। এ সম্পর্কে 
বৃটিশ প্রভাব খেলার আদর্শে এবং অন্থশীলনে পূরোমাত্রাই বিদ্যমান । 

ফুটবল একটি প্রাচীনতম খেলা। তথাপি অষ্টাদশ শতাব্দীর আগে 
স্নিয়ন্ত্রিতভাবে ফুটবল খেলার যে রেওয়াজ, তা ইংলণ্ডের কোন বিছ্যালয়েই 
চালু হয়নি। আজ থেকে তিন-চার শতাব্দী আগে কেবল ইংলণ্ডের শহরেই 
ফুটবল খেলা হ'ত ৷ 

ছুই ধরনের ফুটবল খেলা হ'ত ইংলত্ডে--এক ফুটবল, অন্যটি রাগবি। 
যুটবল খেলার বৈশিষ্ট্য ছিল ড্রিব্‌লিং বা বল লেন.দেনের কৌশল আয়ত্ত 
করা, আর রাগবি ছিল মূলতঃ বল নিয়ে দৌড়ানো, এবং ট্যাকৃলিং করা! 
বা প্রকারান্তরে কসরৎ দেখানো। উনবিংশ শতাব্দীর শেষের দিকে বিলাতী 
খেলাধূলার অঙ্থকরণে ফুটবল খেলা চালু হয় আমেরিকার কলেজে । ১৮৭২ 
খীষ্টাব্দে আস্তঃ-বিশ্ববিদ্ভালয় ফুটবল প্রতিযোগিতার জন্ত আমেরিকার 
নিউইয়র্কে একটি সমিতি গঠিত হয়, এবং সেই স্থত্রে খেলার আইন-কাঙ্গন 
ও শৈত্য-ক্রীড়ার নিয়মাবলী প্রণীত হয়। 


খেলার মাঠের আন্দোলন £ 


আমেরিকার 'খেলার মাঠ’ ও “চিত্র-বিনোদন-সংস্থা' বর্তমানে যার 
নামকরণ হয়েছে 'জাতীয় চিত্-বিনোদন সমিতি’ খেলার মাঠের উন্নতি 
পরিকল্পনা অস্কমারে ১৯০৬ খ্রীষ্টাব্দে ওয়াশিংটনে মিলিত হন। সেই 
সম্মেলনের পর খেলার মাঠের আন্দোলন ত্বরান্বিত হয়। জনবহুল অঞ্চলের 
ছেলেমেয়েদের গ্রীষ্মাবকাশের সময় চিত্তবিনোদনের ব্যবস্থা কর! হ'ত। 
একজন মেট্রনের বা শ্থেচ্ছাসেবিকার তত্বাবধানে ছেলেমেয়েদের খেলাধূলার 
স্থবন্দোবস্ত করা হ'ত। 
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সারার 


ইউরোপের অন্যান্য অঞ্চলে যে খেলার মাঠের আন্দোলন স্থরু হয়েছিল, 
সেই আন্দোলন প্রায় শতাব্দী কাল পরে আমেরিকায় আরম্ভ হয়। কোপেন- 
হেগেনের খেলার মাঠের আন্দোলন সুরু হয় ১৮৯১ খ্রীষ্টাব্দে । সেই সঙ্গে 
ছেলেমেয়েদের মধ্যে দলীয় খেলার স্থচনা হয় কোপেনহেগেনে ১৮৯৭ 
খ্রীষ্টাব্দে । জার্মানীতে এই আন্দোলন আরম্ভ হয় ১৮৯১ খ্রীষ্টাব্দে । অবসর- 
বিনোদন ও খেলার চাহিদার জন্যই আমেরিকায় এই আন্দোলনের সুচনা 
হয় নব পধায়ে। ১৯৩১ খ্রীষ্টাব্দের বিবরণী থেকে জানা যায় যে, ১৯৩০ 
খ্রীষ্টাব্দের মধ্যে প্রায় ১৩,০০০ খেলার মাঠের জন্য ২৫,০০০ পরিচালক নিযুক্ত: 
হয়েছিলেন । 


ওয়াই. এম. সি. এ-র শারীরিক শিক্ষা £ 

খ্ৰীষ্টান যুবসম্প্রদায় সমিতি বাইবেল অধ্যয়ন ও আলোচনার জন্য মিলিত 
হুন। পরে সমিতির প্রসারের সঙ্গে সঙ্গে তারা খেলাধুলা ও চিত্ত-বিনোদনের 
বিভিন্ন ব্যবস্থার দিকে নজর দেন। নিউইয়র্ক ও সান্‌ ফ্রান্সিস্কোতে 
এই সমিতির প্রচেষ্টায় বহু ব্যায়ামাগার স্থাপিত হয়। ১৮৯০ খ্রীষ্টাব্দে এই 
ব্যায়ামাগারের সংখ্যা দীড়ায় ২০০ | এই সমিতি শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক 
তৈরি করার দায়িত্বও গ্রহণ করেন। এই সমিতির নেতাদের মধ্যে রবার্ট 
জেরিক, লুখার হেলসেগুলিক প্রভৃতির নাম উল্লেখযোগ্য। কি ধরনের 
ব্যায়াম প্রবর্তিত হবে, তার উত্তরে তার! নির্দেশ দিলেন যে, এমন ব্যায়াম 
চালু করতে হবে, যেগুলি হবে সহজ, আনন্দদায়ক, মঙ্গলকর, নিরাপদ এবং 
সংক্ষিপ্ত। ডাঃ জেমস্‌ নাইম্মিথ, ১৮৯১ খ্রীষ্টাব্দে বাস্‌কেট খেলার প্রবর্তন 
করেন। এটাই আমেরিকার জাতীয় খেলা। 

খেলার মাঠের আন্দোলন, ওয়াই, এম. সি. এ-র উদ্যম, বিশ্ব-মহাযুদ্ধের 
প্রভাব, পেশাদারী প্রতিষ্ঠান এবং শারীরিক শিক্ষার নেতাদের প্রচেষ্টায় 
আমেরিকার শারীরিক শিক্ষার প্রভৃত উন্নতি সাধিত হয় 
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ইউরোপের শারীরিক শিক্ষার পথ-প্রদর্শকগণ ই 

রেনের্সাস বা নবজাগরণের যুগের শারীরিক শিক্ষকদের মধ্যে 
ভিলটোরিনো-ডাফেলট্রার নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি (১৩৭৮--১৪৪৬) 
একজন ইতালীয়ান শিক্ষক ছিলেন। তিনিই শারীরিক শিক্ষার সঙ্গে 
মানসিক শিক্ষারও স্থৃবন্দৌবস্ত করেন। গ্রীক, লাতিন, ক্লাসিক্যাল ও প্রত্বতত্ব 
বিদ্যা শিক্ষার সঙ্গে নৃত্য, দৌড়, কুস্তি, সাঁতার, লক্ফন, ঘোড়ায় চড়া, ধঙ্গবিদ্যা, 
বল খেলা, মাছ-ধরা প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ারও ব্যবস্থা করেছিলেন। তিনি 
মিত পানাহারের উপর জোর দিতেন. তিনি বিগ্যার্থীদের"বলতেন যে, নিত্য 
ব্যায়াম অভ্যাস করার সময় দেখতে হবে যে, কোন প্রারৃতিক প্রতিবন্ধক 
যেন কোন কারণে প্রাত্যহিক কার্ধস্চীকে ব্যাহত করতে না পারে। 
আধুনিক শিক্ষাবিদ্দের মধ্যে তিনিই সর্বপ্রথম অর্কমণ্য শিশুদের দৈহিক বা 
শারীরিক ব্যান্মামান্থশীলনের বিশেষ ব্যবস্থা করেছিলেন । 
মাইকেল-ডে-মন্টেজিন $ 

এই যুগের ব্যায়াম-শিক্ষকদের মধ্যে মাইকেল-ডে-মন্টেজিনের নাম 
( ১৫৩০_-১৫৯২ ) দ্বিতীয় পর্ধায়ে উল্লেখ করতে হয়। তিনি ছিলেন প্রসিদ্ধ 
ফরানী নিবন্ধকার। তিনি তার একটি প্রবন্ধ গ্রন্থের পঞ্চবিংশ অধ্যায়ে 
লিখেছিলেন যে, অবসর-বিনোদনের বিভিন্ন উপায় উদ্ভাবন এবং ব্যায়ামান্ত- 
শীলনের'স্থব্যবস্থা করাই হবে আমাদের শিক্ষার অন্তর্ভুক্ত বিষয়। অর্থাৎ 
পড়াশুনার সঙ্গে ব্যায়ামান্থশীলন, দৌড়ানো, নৃত্য, গান, মুগয়া, কুস্তি প্রভৃতি 
অধ্যয়নের বিষয়-বস্তরূপে পরিগণিত হবে । এইজন্যই তিনি দৃঢ় মন্তব্য করে- 
ছিলেন যে, “Our every exercise and recreation, running, 
wrestling, music, dancing, hunting, riding and fencing will 
prove to be a good part of our study.” অর্থাৎ তিনি শারীরিক ও. 
মানসিক শিক্ষার মধ্যে কোন ভেদরেখা টানেননি। তিনি বলতেন, “আমরা 
কার শিক্ষা-ব্যবস্থা করছি, দেহের না আত্মার? কেবল আত্মিক বা 
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ওঁহিকের শিক্ষা-ব্যবস্থা করাটাই ঠিক নয়, কারণ আমরা চাই সমগ্র মানুষের 
সম্যক্‌ শিক্ষা। কাজেই মানুষের জীবনকে কোন ভাগে ভাগ করা ঠিক নয়। 
কারণ প্লেটোও বলেছেন যে, দেহকে বাদ দিয়ে মন বা মনকে বাদ দিয়ে 
দেহের অস্তিত্ব সম্বন্ধে চিন্তা করতে আমর! অভ্যস্ত নই। কারণ শরীর এবং 
আত্মা অভিন্ন। তাই তিনি বলতেন যে, দুটো ঘোড়া না জুড়লে যেমন 
গাড়ি চলে না) দেহ ও আত্মাকে তেমনি ক'রে কাজে লাগাতে হবে। 
এই প্রভাব শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে পরিবর্তন আনে । 

জাগরণের যুগের সেই অতীত এঁতিহ্-গ্রীতি__এই যুগের সেই সংস্কার 
ক্রমে ক্রমে বাস্তব যুক্তিতর্কের পরিপ্রেক্ষিতে অবলুপ্ত হয়ে যায়। 
জনলকঃ 

এই প্রসঙ্গে জন লকের নাম সর্বাগ্রে উল্লেখ করতে হয় (১৬৩২--১৭০৪)। 
তিনি ছিলেন একজন স্কটল্যাণ্ডীয় ডাক্তার । তিনি শারীরিক শিক্ষার বিষয় 
নিয়েও মাথা ঘামিয়েছিলেন। তিনি তীর পুস্তকে লিখেছিলেন যে, দেহকে 
শক্তিশালী ক'রে তোলো, তবেই সে মনের নির্দেশ মেনে চলবে । অর্থাৎ 
“Keep the body in strength and vigour so that it may be able 
to obey and execute the orders of the mind.” সুস্থ দেহ আর মন 
অর্থনৈতিক বিচারে যদিও সামান্য, তথাপি সুখ-স্বস্তির মাপকাঠিতে এই 
অবস্থাটাই একান্ত কাম্য । কারণ স্বাস্থাবান গরীব হ'লেও সুখী মানুষের 
অন্ততুক্তি। জগতে এ দুটো যার আছে, পৃথিবীতে তার আকাজ্ফার আর কি 
আছে? কিন্তু ও দুটোর একটা যার নেই, সে যতই এশর্ধশালী হোক ন! 
কেন, জগতে তার চেয়ে অস্থখী কে? তাই তিনি মন্তব্য করেছিলেন যে, যার 
মানসিক প্রজ্ঞা সত্যপথের নির্দেশ দেয় না, সে কোনদিনই গ্রুবপথের সন্ধান 
পায় না; এবং যে দেহ দুর্বল ও পঙ্গু তার শ্রীবৃদ্ধি কোথায়? তার অন্যান্য 
মন্তব্যগুলি সংক্ষিপ্ত করলে দাড়ায় ? উন্মুক্ত আলো-বাতাসে নিয়মিত ব্যায়াম 
অভ্যাস, ন্ুখনিদ্রা, মিতাহার, উগ্র মদ্যপানের অভ্যাস ত্যাগ করলেই, দেহমন 
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নীরোগ হ'তে পারে। আর অত্যধিক গরম বস্ত্র, বা খুব স্বাটো পোষাক 
ব্যবহার করাটাও ঠিক নয়। সব সময় মাথা ও পা খালি রাখা উচিত ॥ 
নিয়মিত হাত-পা ঠাণ্ডা জলে ধৌত করা বিধেয়। 


ক্ুশে। 


এর পর জে. জে. রুশোর নাম উল্লেখযোগ্য (১৭১২_-১৭৭৮)। তিনি 
ছিলেন বিখ্যাত দার্শনিক এবং স্থলেখক। তিনি তার এমেলি পুস্তকে 
একজন কাল্পনিক যুবকের শিক্ষার ব্যবস্থা করেছেন। তিনি লকের 
অভিমতকেই সমর্থন করতেন। শরীর ও মনের সম্পর্ক যে কি, সে বিষয় 
উল্লেখ করতে গিয়ে তিনি বলেছিলেন যে, মনের নির্দেশ মানতে হ'লে দেহকে 
শক্তিশালী ক'রে তুলতে হবে। যেমন ভালো চাকরের শারীরিক উৎকর্ষই 
কাম্য, তেমনি দেহের ক্ষেত্রেও সে কথা খাটে । কারণ “Weaker the 
body, the more it commands, the stronger it is, the better 
it ০৮৮৪৮ তিনি এই প্রসঙ্গে বলেছিলেন যে, ছাত্রদের মেধা-শক্তিকে 
বাড়াতে হ'লে, তাদের অনস্তনিহিত সুপ্ত শক্তিকে জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে। 
ব্যায়াম অনুশীলনের দ্বার! শরীরকে মজবুত ও নীরোগ করতে হবে, ত! 
হ'লেই মন হবে স্থস্থ সবল। তখন বৃদ্ধি পাবে তার জ্ঞান ও বিচার শক্তি ॥ 
তিনি আরও বলেছিলেন যে, দেহকে দাও নিরবচ্ছিন্ন কর্মতৎপরতা, অবিরাম 
গতি, তবেই তার বিচার-বিবেচনা শক্তি বৃদ্ধি পাবে। তিনি বিশ্বাস করতেন 
যে, জন্ম থেকে মৃত্যু অবধি মানুষ ক্রমবৃদ্ধি লাভ করে। এ সম্পর্কে অন্ত 
কোন লেখকদের সঙ্গে তার মতবাদের কোন মিল নেই। তিনি আরও 
মনে করতেন যে, শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার যোগস্থত্র এতই নিগৃঢ় 
যে, তার মধ্যে কোন ভেদরেখা টানা যায় না। কারণ দৈহিক প্রক্রিয়া 
যে কেমন পধায়ে এসে মানসিক বৃত্তিতে রূপান্তরিত হয়, তা নির্ণয় কর! 
কঠিন । 
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€বস্ভাও ঃ 

রুশোর এই আদর্শে উদ্বুদ্ধ হয়েছিলেন জন ব্যারেন হার্ট বেস্ডাও (১৪২৩ 
--১৭৯০)। তিনি ছিলেন একজন জার্মান শিক্ষক। বর্তমান ইউরোপে 
তিনিই সর্বপ্রথম শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন করেছিলেন । তিনি যে 
বিদ্যালয় স্থাপন করেছিলেন, সেই বিদ্যালয়ের প্রাত্যহিক কাধস্থচীর মধ্যে 
ব্যায়ামের বিশিষ্ট স্থান ছিল। ব্যায়াম অনুশীলন শিক্ষা দেওয়াই সে শিক্ষার 
মুখ্য উদ্দেশ্য ছিল। এই বিদ্যালয়ে প্রত্যহ সকালে এক ঘণ্টা এবং মধ্যাহ্ন 
দু'্ঘণ্টা অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিচালনা, ব্যায়াম, খেলাধূলা প্রভৃতির ব্যবস্থা ছিল। 
এই বিদ্যালয়কে বলা হ'ত ফিলনথ,পিয়াম। তখনকার দিনে এই বিদ্যালয়ের 
এমন সুখ্যাতি হয়েছিল যে, অনেক বিগ্ভালয়ই এই আদর্শে অন্থপ্রাণিত 
হয়েছিল । 

সি. আর. শ্তালজম্যানও (১৭৪৪--১৮১১) ওঁ ধরনের একটি বিদ্যালয় 
স্থাপন করেছিলেন। এখানেই একাদিক্রমে ৫০ বছর জন ক্রিস্টেফ্‌ ফেডারিক 
গুটস্‌ মুখস্‌ শিক্ষকতা করেছিলেন। সময়ের গতির সঙ্গে সমতা রক্ষা ক'রে 
ব্যালেন্স বিমের উপর চলা, শৃন্তে তক্তার এক প্রান্ত থেকে অপর প্রান্তে 
যাওয়া, বাহু বিস্তার ক'রে তালের সমতা রক্ষা ক'রে ভার বহন করা, পোল- 
ভণ্টে লাফানো, উচ্চ লক্ষন, কোন নির্দিষ্ট বিন্দুর দিকে তীর নিক্ষেপ করা, 
দৌড়, লম্বা দড়ির উপর লাফানো, দেওয়াল বেয়ে ওঠা_-সেখানে এবংবিধ 
ঘরোয়। খেলার ব্যবস্থা ছিল। গুটস্‌ মুখস্‌ নিজ অভিজ্ঞতায় আরও অনেক 
খেলার আমদানি করেছিলেন। যেমন ছাত্রদের আত্ম-বিশ্বাস ও শক্তিবৃদ্ধির 
জন্য দড়ির মই-এ উঠার কৌশল শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা করেছিলেন। এ 
ছাড়া মাস্লে উঠা, ভ্যাটিকযাল রোপে দোলা, হরাইজেণ্টাল্‌ বারের ভিতর 
দিকে চলা, আহ্গুলে লাঠির তাল রাখা, এক পায়ে তাল রাখা, ডিস্কাস্‌ 
ছেড়া, চোখের অন্ুমানে দুরত্ব নির্ণয় করা প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ার বিশেষ 
ব্যবস্থা ছিল৷ সাতার শেখানোর জন্য তার তত্বাবধানে একটি পুকুরও ছিল। 
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শীঘ্রই তার প্রভাব ও খ্যাতি দুর-দূরান্তে ছড়িয়ে পড়েছিল। কিন্ত সত্যি 
কথা বলতে কি, নিয়লিখিত বই দুটোর জন্যই তার এত স্থখ্যাঁতি ; যথা 
‘যুবকের জন্য ব্যায়াম’ এবং “দি গেমস্ (পূর্ব পুস্তকের পরিপূরক )। প্রথম 
বইটিতে বিভিন্ন শ্রেণীতে বিভক্ত ক'রে বিশেষ কতকগুলি ব্যায়াম-ন্থচী লিপি- 
বদ্ধ করেন। সেখানে তাদের ক্রমিক, ধারাবাহিক এবং বিশদ বিবরণও, 
আছে। আর দ্বিতীয় পুস্তকটিতে আছে ১০৫টি খেলার বিবরণ। স্থবিধামত 
খেলাগুলিকে কতকগুলি ভাগে ভাগ করা হয়েছে। এই ধরনের খেলার মূখ্য 
উদ্দেশ হচ্ছে স্থৃতিশক্তি, মনোযোগ এবং বিবেচনা-শক্তি বাড়ানো । এ ছাড়া 
তিনি আরও পুস্তক লিখেছিলেন। তার সেই তাত্বিক দানে বিশেষ ক'রে 
জার্মান ব্যায়ামাগারের প্রভূত উন্নতি হয়েছিল। এক কথায় বর্তমান 
শারীরিক শিক্ষার তিনি পথিরুৎ। তাকে জার্মান ব্যায়ামাগারের পিতামহ 
বললে সত্যের অপলাপ হবে না। 


ফেডারিক ল্যাডওয়ে জ্যান (১৭৭৮-১৮৫৩) ৪ 

গুটস্‌ মুখস্-এর প্রদশিত পথে অগ্রসর হয়েছিলেন ফেডারিক ল্যাড ওয়ে 
জ্যান। এইজন্তই তিনি জার্মানীতে ব্যায়ামাগারের জনক নামে অভিহিত । 
তিনিই প্রথম 'টার্ননপ্লাজা' বা কুস্তির আখড়া স্থাপন করেন (১৮১১ খীষ্টাবের 
জুন মাসে )। ব্যায়ামের অন্যান্য সরঞ্জামের সঙ্গেই তিনি 'হরাইজেন্টাল্‌ 
বার', 'ইনক্লাইন ল্যাডার’ প্রভৃতির আমদানি করেছিলেন। ব্যায়ামান্- 
শীলনকারীদের যে বিশেষ ধরনের পোষাকের প্রয়োজন, তিনিই প্রথম ত! 
উপলব্ধি করেছিলেন। তাই তিনি ব্যায়ামবীরদের পোষাকের ব্যবস্থা 
করলেন লং প্যান্ট আর ছোট গেঞ্চি। এইভাবে ব্যায়ামবীরদের মধ্যে 
পোষাকের সমতা আনলেন। তার প্রচেষ্টায় ভলটিং বক্স আর প্যারালেল 
বার আবিষ্কৃত হু'ল। তিনি বয়স্ক ও অভিজ্ঞ লোকদের দলের নেতা 
নির্বাচিত ক'রে তাদের জন্তু বিশেষ ধরনের শিক্ষার ব্যবস্থা করলেন। নৃতন 
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লা পারার 


কিছু শেখানোর আগে তিনি এই সব দলপতিদের আগে শিক্ষা দিতেন, এবং 
তারাই পরে ছাত্রদের শেখাতেন। 

১৮১৫ খ্রীষ্টাব্দে তিনি “ডিক্‌ ডেন্চে টার্ন কুনস্ট' নামে একটি পুস্তক প্রকাশ 
করেন। এই তকে প্রাথমিক ব্যায়াম শিক্ষার বিষয় বিশদভাবে লেখা 
আছে। এ ছাড়া বইটিতে লেখা আছে বিভিন্ন খেলার পদ্ধতি ও তার 
উপকারিতার বিষয়। ব্যায়াম বিষয়ক সমস্ত জার্মান শব্দই তার সৃষ্ট বললেই 
চলে। 

মৃত্যুর পূর্বে তিনি সমগ্র জার্মান দেশেই ব্যায়ামাগারের বিশেষ বিস্তৃতি 
দেখে গিয়েছেন। জ্যান যে সে-যুগে কি খ্যাতি ও প্রতিপত্তি লাভ করে- 
ছিলেন, আজও তার অজস্র প্রমাণ পাওয়া যায় আজও প্রত্যেকটি জার্মান- 
বাসী সসম্মানে তাকে স্মরণ করেন। 

এ. ম্পিস্‌ ( ১৮১০-১৮৫৮ ) ৪ 
এ. স্পিসও জাতিতে জামান ছিলেন। তিনি স্থইজারল্যাণ্ডের এক 
বিদ্যালয়ে শিক্ষকরূপে অভিজ্ঞতা লাভ করেন। প্রাসিয়া মন্ত্রিসভা যখন আইন 

জারী করলেন যে, শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে পুরুষদের অপরিহার্য শিক্ষা- 
" ব্যবস্থা, তখন স্পিস্‌ কর্তৃপক্ষদের কাছে তার শিক্ষা-পদ্ধতির একটি খসড়া 
পেশ করলেন। তিনি মন্তব্য করলেন যে, ব্যায়ামকে বাদ দিয়ে কখনই 
সম্যক্‌ শিক্ষা হ'তে পারে না। তার সে অভিমত কেবল সে-যুগেই গৃহীত 
হয়নি, আজও তার প্রচলন আছে। এমন কি সমস্ত জার্মান বিদ্যালয়- 
গুলিতেই তার সে পদ্ধতি অমৃস্থত হয়ে থাকে। কাজেই স্থল জিম্নাস্টিকের 
(বিশেষ ক'রে মেয়েদের ) প্রতিষ্ঠাতা হিসাবে তার নাম উল্লেখযোগ্য তিনি 
'্যায়াম-শিক্ষাপ্রণালী' শীষক একটি পুস্তক মুদ্রিত করেন। এ ছাড়া শিক্ষক- 
দের উপযোগী একটি ম্যানুয়েল প্রকাশ করেছিলেন। তাতে বয়স অন্ুসারে 
ব্যায়াম-শিক্ষার ব্যবস্থার কথা লিপিবদ্ধ ছিল (৬-১০ বছর)। দ্বিতীয় 
বিভাগে ছিল ১০_-১৬ বছর বয়সের ছেলেদের খেলা। প্রাথমিক ও উচ্চ. 


৭৯ 


বিদ্যালয়ের শিক্ষকদের জন্য স্বল্প-মেয়াদী শিক্ষণ-ব্যবস্থা চালু করেছিলেন । 
তিনি এই শিক্ষণ-বিদ্যালয়ের তত্বাবধায়ক ছিলেন | তিনিই ব্যায়ামের মধ্যে 
ছন্দ বা তালের আমদানি করেছিলেন । 
পর হেনরি লিঙ্ক (১৭৭৬-১৮৩৯) ৪ 

পর হেনরি লিঙ্ক ছিলেন উচ্চশিক্ষিত ব্যক্তি। তিনি নানা কারণে 
ব্যায়ামের প্রতি আকৃষ্ট হয়েছিলেন। তার অভিমত ছিল এই যে, শিক্ষার 
ক্ষেত্রে ব্যায়ামের যে ন্যাষ্য স্থান আছে তা নয়, আত্মরক্ষা, চিকিৎসা-তত্ব . 
বিষয়েও শরীর-চর্চার প্রভাব বড় কম নয়। শিক্ষা ছাড়াও. অন্যান্ত বিভাপ্গও 
তার নির্দেশ কাধকরী হয়েছিল; যখা_-শিক্ষা, চিকিৎসা এবং সামরি ।। 
তিনি শরীর-তত্ব প্রভৃতি অধ্যয়ন ক'রে আবিষ্কারকরেছিলেন যে, মানসিক 
ও দৈহিক ক্ষুধার উপযুক্ত পূর্ণাঙ্গ রসদ হচ্ছে কতকগুল নির্দিষ্ট ব্যায়াম। 
১৮১৪ খ্রীষ্টাব্দে সরকারের অন্থমোদনক্রমে তিনি 'রয়াল সেণ্টাল ইন্স্টি- 
টিউশন অব জিমুনাস্টিক' প্রতিষ্ঠা করেন স্টক্হলম্‌ শহরে। আজও তা 
সগৌরবে প্রতিষ্ঠিত আছে। 

এছাড়া তিনি যে মডীন-চালনা-বিছ্যা শিক্ষার ব্যবস্থা করেছিলেন, 
ইউরোপে আজও তার প্রচলন আছে। তিনি 'ব্যায়াম-শিক্ষা-প্রণালী' বা 
“জিম্নাস্টিক ম্যান্থয়াল' ও4বিয়নেট ফেনলিং' নামে দুটি পুস্তক মুদ্রিত করেন। , 
তার ব্যায়াম-কৌশলের প্রধান বিশেষত্ব ছিল, অঙ্গবিশেষের সুদৃঢ় পরি- 
চালনা করা। সে ব্যায়ামে কোন যন্ত্রের ব্যবহার হু'ত না, ছাত্ররাই 
জীবন্ত সরঞ্জামের কাজ চালাতো!। তার ব্যায়াম-শিক্ষা-প্রণালীর বিশেষ 
বৈশিষ্ট্য এই যে, তিনি প্রতে/কটি ব্যায়ামকে বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে কাজে 
লাগানোর চেষ্টা করেছিলেন। তার প্রচেষ্টায় শুধু সে-যুগের স্থুইডেনের 
ক্রীড়া-কৌশল মূর্ত হয়ে উঠেনি, যুগধর্মের সঙ্গে সেগুলি সুন্দর খাপ খেয়েছিল । 
তিনি নিজ চেষ্টায় প্রত্যেকটি তত্বজ্জানকে কাজে রূপায়িত করেছিলেন । 


৮৩ 


ফ্রান্জ, দ্যা স্টগ্যাল ( ১৭৭৭-১৮৪৭ ) 

ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার ইতিহাসে ফ্রান্জ, ন্তাস্টিগ্যালের নাম 
সমধিক প্রসিদ্ধ। ইউরোপের অন্তান্ত দেশের মধ্যে ডেনমার্কের বিদ্যালয়- 
গুলিতেই সর্বপ্রথম শারীরিক শিক্ষার প্রচলন হয়; এবং সে প্রচেষ্টার প্রধান 
হোতা ছিলেন স্যাস্টিগ্যাল নিজে। এই শিক্ষাঁব্যবস্থাকে কার্যকরী ক'রে 
তোলার জন্য তিনি শিক্ষকদেরও শিক্ষা দেওয়ার স্থব্যবস্থা করেছিলেন। 
ব্যায়াম-কৌশল এবং ব্যায়াম-তব-শিক্ষাই ছিল সে শিক্ষার মূল বিষয়। 
. তিনি শৈশব থেকেই ব্যায়াম-অঙ্থ্রাগী ছিলেন এবং গুটস্‌ মুখস্-এর যুবকদের 
ব্যায়াম পুস্তক পড়ে এতই অন্ধপ্রাণিত হয়েছিলেন যে, ডেনমার্কে শারীরিক 
শিক্ষার প্রবর্তন করাই ছিল তার জীবনের সাধনা । তাই তিনি এ সম্পর্কে 
জ্ঞানার্জনের জন্য পড়াশুনা আরম্ভ করেন এবং কালক্রমে একটি বে-সরকারী 
ব্যায়ামাগার স্থাপন করেন। ব্যায়াম-শিক্ষকরূপে তিনি এতই সাফল্য অর্জন 
করেছিলেন যে, তদানীন্তন সরকার তাকে শারীরিক শিক্ষার অধ্যাপক 
নিযুক্ত করেন। পরে অবশ্য তিনি সামরিক ব্যায়াম-শিক্ষা-শিবিরের 
' অধিকর্তার পদে নিযুক্ত হয়েছিলেন। এইরূপে তিনি সামরিক ও অসামরিক 
ছুই বিভাগের কাজই শৃঙ্খলার সঙ্গে পরিচালনা করেছিলেন । তিনি শিক্ষণ- 
কালের মেয়াদ ধার্য করেছিলেন ১৮ মাস। তার উপদেশ ও মতামত 
নেওয়ার জন্য নিকটবর্তাঁ বিদ্যালয় থেকে দলে দলে ছাত্ররা তার শিক্ষা 
শিবিরে আসতো) ফলে তাঁর শিক্ষা্থশীলন-কাধ ভালোভাবেই চলতো । 


তিনি ও অন্যান্য শিক্ষাবিদ্রা মিলে শিক্ষকদের জন্য 'ব্যায়াম-প্রণালী' 
বা 'ম্যান্থয়াল অব জিম্নাস্টিক্‌" মুদ্রিত করেছিলেন। পুস্তকটি তখনকার 
সরকারের অনুমোদন লাভ করে। সরকারের অন্থমতিক্রমে তিনি মেয়েদের 
জন্য “নর্মাল স্কুল অব জিম্নাস্টিক' প্রতিষ্ঠিত করেন। তিনি ছিলেন তার 
অধ্যক্ষ। পরে সরকারের অঙ্থমতিক্রমে তিনি দেশ-দেশাস্তর পরিভ্রমণ 
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করেন এবং প্রয়োজনবোধে বিভিন্ন প্রতিষ্ঠানকে উৎনাহ ও উপদেশ দান 
করেছিলেন । ১৮৪৭ খ্রীষ্টাব্দ তিনি দেহত্যাগ করেন। 

তার কার্যকলাপ সমালোচনা করলে দেখা যায় যে, যদিও তিনি কোন 
ব্যায়ামকৌশলের আবিষ্র্তা নন,__তিনি কেবল বেস্ডাও বা গুটস্‌ মুখস্-এর 
প্রবতিত প্রণালী অন্থসরণ করেছিলেন মাত্রব_-তথাপি তার সুদক্ষ পরিচালন! 
ও শিক্ষকতার গুণে শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রভূত উন্নতি সাধিত হয়েছিল । 
তারই সেই অক্লান্ত পরিশ্রমের ফলস্বরূপ ডেনমার্ক আজও এবিষয়ে জগতের 
শীর্ষস্থান অধিকার ক'রে আছে। 
জুড, এযানটন ন্ুডসেন (১৮৬৪-১৯:--) ই 

এর পর ডেনমার্কের শারীরিক শিক্ষার ইতিহাসে হুড এ্যানটন ড় 
সেনের নাম প্রনিদ্ধ। প্রথমে তিনি এক বছরের জন্য শিক্ষক-শিক্ষণ- 
শিবিরের অধ্যক্ষপদে নিযুক্ত হয়েছিলেন। কিন্তু পরে তিনি 'স্টেট ইন্স্‌- 
পেক্টর অব ফিজিক্যাল এডুকেশন'-এর পদ লাভ করেন। তখনকার শিক্ষক- 
দের প্রয়োজনের তাগিদে তিনি সংক্ষিপ্ত অবকাশের অর্থাৎ সপ্তাহকালের 
জন্য শিক্ষক-শিক্ষণের ব্যবস্থা করেন। বহু দুরাঞ্চল থেকে এমন কি যুক্তরাষ্ট্র, 
ইংলণ্ড প্রভৃতি দেশের শিক্ষকরা এই শিবিরে যোগদান করতেন। 

এই প্রসঙ্গে ডেনমার্কের ইতিহাসে আর একজন বিশ্ব-বিশ্র্ত নেতার 


নাম পাওয়া যায়। তার নাম হচ্ছে নিলস্‌ বাক। প্রাথমিক ব্যায়াম , 


শিক্ষা-প্রণালী তার একটি বিশিষ্ট অবদান, যা৷ এ-যুগের শারীরিক শিক্ষা- 
ব্যবস্থাকেও প্রভাবিত করেছে। তার “ডেজ, ওভার" ৮ ভাগে বিভক্ত ; এবং 
তা নিলের আদর্শের উপর প্রতিষ্ঠিত। কৃত্রিমতার পরিবর্তে ব্যায়ামের 
ক্ষেত্রে তিনি স্বাভাবিক এবং উপকারী শিক্ষণ-প্রণালীর উদ্ভাবন করেছিলেন । 
তার স্বষ্ট এই সব কৌশলের ফলে শিক্ষার্থীদের শক্তি, সামর্থা প্রভৃতি বুদ্ধি 


পেতো। আমেরিকা» ইংলণ্ড প্রভৃতি দূরাঞ্চল থেকে বহু ছাত্র তার 
বিদ্যানিকেতনে শিক্ষালাভ করতে আমতেন। 
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আও bf" 


গ্রেট বূটেন__আর্টিবোল্ড মযাকলরেন (১৮১৯১ ৮৮৪) 2 

ইংলগ্ড শারীরিক শিক্ষা! প্রবর্তনে বিশেষভাবে উদ্যোগী হয়েছিলেন 
আচিবোল্ড ম্যাকলরেন। তিনি সর্বপ্রথম 'ফেনসিং" রচনায় প্রথম পাঠ 
গ্রহণ করেন। শারীরিক শিক্ষার প্রতি তার সাতিশয় অন্রাগ ছিল। 
ব্যায়াম-বিগ্ভাকে বিজ্ঞানসম্মত পদ্ধতির উপর দাড় করানোর জন্য তিনি 
অক্সফোর্ড বিশ্ববিগ্ভালয়ে একটি ব্যায়ামাগার স্থাপন করেন। তার সে 
ব্যবস্থাপনার মধ্যে বুদ্ধিমত্তা ও আন্তরিকতার পরিচয় ছিল। ফলে বুটিশ 
সরকার সামরিক বিভাগের উপযোগী ব্যায়াম-প্রণালী প্রণয়নের জন্ত তাকে 
আহ্বান জানান। তিনি সামরিক নেতাদের শিক্ষাদানের দায়িত্ব গ্রহণ 
করেন। তার কাছ থেকে শিক্ষালাভ ক'রে এই সমস্ত সামরিক কর্মচারী 
তারই শিক্ষাপ্রণালী সামরিক বিভাগে চালু করেছিলেন । তিনি শারীরিক 
শিক্ষা সম্পর্কে যে ছুটি পুস্তক রচনা করেন, তাতে তিনি কেবল প্রসিদ্ধি 
লাভ করেননি, স্থায়ী খ্যাতি অর্জন করেছিলেন। তার প্রথম পুস্তক হচ্ছে 
শিক্ষণ-পদ্ধতির তাত্বিক ও ব্যবহারিক দিক'। এর প্রতিপাদ্য বিষয় ছিল 
ঘুম, আলো-বাতাস, শ্বাস-প্রশ্বাস এবং পোষাক-পরিচ্ছদ সম্পর্কে আলোচনা। 
দ্বিতীয়টি হচ্ছে শারীরিক শিক্ষা-প্রণালী-_তত্বে ও ব্যবহারে । পুস্তকটি 
তিনটি ভাগে বিভক্ত। প্রথম পরিচ্ছদে আছে বৃদ্ধি ও বিকাশ-_যা তত্ব- 


“ বিচারে আজও প্রামাণিক গ্রস্থরূপে স্বীকৃতি পেয়েছে। 


আমেরিকা_ডিও লুইস্‌ ১৮২৩--১৮৮৬)ঃ 

আজ শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে আমেরিকাই সবচেয়ে অগ্রণী। ধাদের 
অক্লান্ত প্রচেষ্টার ফলে এই উন্নতি সাধিত হয়েছে, তাদের মধ্যে ডিও লুইসের 
নাম সর্বাগ্রে উল্লেখযোগ্য । তিনি প্রথমে কিছুকাল শিক্ষকতার কার্য 
করেছিলেন। পরে প্যারিস প্রভৃতি দেশ পরিভ্রমণ করেন, এবং দেশ- 
দেশান্তরের শারীরিক শিক্ষার যা কিছু ভালো তার চোখে পড়েছিল, সেগুলির 
সারমর্ম গ্রহণ ক'রে যে. প্রণালীর উদ্ভাবন করেছিলেন, তার পরীক্ষা-নিরীক্ষা 
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করেছিলেন তারই নিজস্ব বিদ্যালয়ে । ফলে যাদের শারীরিক শিক্ষার 
একান্ত প্রয়োজন-__যেমন বৃদ্ধ, মোট! লোক, যুবক এবং সর্বশ্রেণীর স্ত্রীলোক 
প্রভৃতি_তাদের পক্ষেই সেই শিক্ষা-রীতি সমধিক কার্যকরী হয়েছিল । সেই 
সুচিন্তিত মতবাদ প্রচারের জন্য তিনি একটি মহতী সভার আহ্বান করেন। 
সেই বিদজ্জন-সভায় তিনি ব্যায়াম-শিক্ষার অধুনাতন প্রণালী সম্পর্কে 
এক সারগর্ত বক্তৃতা দান করেন। এই সভায় তিনি শ্রোতাদের এতই অন্ণু- 
প্রাণত করেছিলেন যে, অনেক বিদ্যালয়ই নিধিচারে তার পদ্ধতি গ্রহণ 
করেছিল। ফলে জনসাধারণের চাহিদা অনুসারে শীঘ্রই একটি শ্বল্পমেয়াদী 
শিক্ষা-শিবির পরিচালনার প্রয়োজন হয়েছিল । সেখানে বহু ছাত্র-শিক্ষক 
সমবেত হয়েছিল । সাধারণ ব্যায়ামের জন্য এতকাল যে সমস্ত ভারী সরঞ্জাম 
. ব্যবহৃত হ'ত, তার পরিবর্তে তিনি অতিশয় হাল্ক1 যন্ত্রপাতির আমদানি 
করলেন। তার ব্যায়ামের আর একটি বিশেষ আকর্ষণ ছিল এই যে, 
নঙ্গীতসহযোগে তালে তালে এমন একটি ছন্দে ব্যায়ামগ্ুলো করানো হ'ত 
যে, তাতে স্ত্রী-পুরুষ-নিবিশেষে সকলেই সানন্দে অংশ গ্রহণ করতো। 
তিনি বলতেন যে, মান্ষের দেহে যে ছন্দ আছে, সঙ্গীত ও ব্যায়ামের 
তালে তার সঙ্গতি বজায় রাখতে পারলে অতি সহজেই সুঠাম দেহ গড়ে 
তোল! যায়। শক্তি সাধনার জন্ ব্যায়াম নয়, ব্যায়ামের উদ্দেশ্য হবে 
হু অঙ্গ-পরিচালনা ও কর্মতৎপরতা বাড়ানো । বিকলাঙ্গ শিশুদের শিক্ষার " 
ভার ছিল একটি নর্মাল স্কুলের উপর সেখানে স্থইডেনের ব্যায়াম-নীতি 
অনুহ্থত হ'ত। এত করা সত্বেও তার ব্যায়াম-রীতি দীর্ঘকাল স্থায়ী 
হয়নি; তার কারণ ব্যায়ামগুলি ঠিক বিজ্ঞানসম্মত ছিল না। কিন্ত 
তার স্থনাম এই কারণে যে, তিনিই সর্বপ্রথম শারীরিক শিক্ষা! সম্পর্কে 
আমেরিকাবাসীদের সচেতন করেছিলেন। তার শিক্ষার উদ্দেশ্য স্থল 
মাংসপেশী নির্মাণে নিয়োজিত হয়নি; তথাপি তার ব্যায়াম-পদ্ধতি বিদ্যালয় 
থেকে অন্তঃপুরে গিয়ে পৌছেছিল। 
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ড্যাড্‌লে এ্যালেন সারজেণ্ট (১৮৪৯-১৯২৪) £ 

ড্যাড্‌লে এ্যালেন সারজেণ্ট শৈশব থেকেই ব্যায়ামাঙন্ণরাগী ছিলেন। 
সারজেণ্ট যখন বালক মাত্র, সেই সময়ে তারা কয়েকজন মিলে বিদ্যালয়ের 
খেলার মাঠে কতকগুলি ব্যায়ামের সরঞ্জাম নিয়ে ব্যায়াম সমিতি গঠন 
করেন। সেখানেই তিনি ব্যায়াম অভ্যাস করতেন। ব্যায়াম-কৌশলে 
দক্ষতা অর্জন করার পর তিনি জনসাধারণের নিকট ব্যায়াম প্রদর্শন করেন। 
এর পর তিনি একটি ব্যায়াম কলেজের অধ্যাপক নিযুক্ত হুলেন। কিছুকাল 
পরে তিনি কতকগুলি ব্যায়ামের যন্ত্রপাতি আবিষ্কার করেন। বর্তমানে 
যেগুলি ‘চেন্ট ওয়েট্‌”, “চেস্ট এক্সপ্যাগ্ডার' নামে অভিহিত, সেগুলি তারই 
আবিষ্কার । এ ছাড়া তিনি শক্তি-পরীক্ষা, শারীরিক অবস্থা নির্ণয় ও 
অন্যান্য পরিমাপ যন্ত্র উদ্ভাবনের প্রচেষ্টা করেন। তিনি নিজ প্রচেষ্টায় 
অত্যন্পকালের মধ্যেই ডিরেক্টরের পদে উন্নীত হন এবং প্রসিদ্ধ হেম্যানওয়ে 
ব্যায়ামাগার স্থাপন করেন। এই অবস্থায় তিনি ব্যায়াম যন্ত্রাদির উন্নতি- 
সাধনে আত্ম-নিয়োগ করেন। এই সব যন্ত্রের দ্বারা যে কেবল দেহজ ক্রট- 
বিচ্যুতি বা দোষ ধরা পড়তো তা নয়, বিভিন্ন অঙ্গ-প্রত্যক্গকেও দোষমুক্ত 
করাও যেতো। দোষমুক্ত দেহ যাতে একটা স্থসামঞ্জশ্যে সংহত হ'তে 
পারে, সেদিকে তীর লক্ষ্য ছিল। এছাড়া দৈহিক পরীক্ষার নানাগ্রকার 
মাপকাঠি তিনি উদ্ভাবন করেন। তিনি বিভিন্ন তালিকা প্রস্তুত ক'রে 
শারীরিক শিক্ষার প্রভূত উন্নতি সাধন করেছিলেন । এইরূপে ব্যায়ামান্- 
শীলন-বিদ্ভাকে তিনি বিঞ্জানসম্মত ক'রে তুলেছিলেন। এ ছাড়া তিনি 
ব্যায়াম শিক্ষকদের শিক্ষণ-ব্যবস্থারও আয়োজন করেছিলেন-_সেখানে ভ্্রী- 
পুরুষ-নিবিশেষে শিক্ষা দেওয়ার বাবস্থা ছিল। 

প্রথমে ছুই, পরে তিন বছরের জন্য তাদের শিক্ষার বন্দোবস্ত হয়েছিল। 
স্তরাং একথা বললে সত্যের অপলাপ হবে না যে, ডাক্তার সারজেপ্টের 
প্রচেষ্টাতেই শারীরিক শিক্ষা বিজ্ঞান-প্রণোদিত নৃতনত্বে পূর্ণাঙ্গ হয়ে 
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উঠেছিল। এ ছাড়া তিনি সর্বসাধারণের মধ্যে সর্বদা ব্যায়ামের প্রচারের 
ব্যবস্থা করেছিলেন এবং মুদ্রণ যন্ত্রের মারফতেও শারাঁরিক শিক্ষার কর্মস্থচী 
প্রচারের দ্বারা সমস্ত দেশে একট! স্থায়ী প্রভাব বিস্তার করতে সক্ষম 
হয়েছিলেন। 
ভারতীয় বিশ্ববিদ্যালয়ের শারীরিক শিক্ষা £ 

প্রকৃত অর্থে শারীরিক শিক্ষার যা তাৎপর্য, ঠিক সেই অর্থে আমাদের 
দেশে শারীরিক শিক্ষা এখনো গৃহীত হয়নি। কেবল কর্তব্যের খাতিরে 
যেটুকু করা দরকার, সেটুকুই যেন পরিকল্পনার অন্ততূক্তি হয়েছে। তার 
ছুটি কারণও আছে। প্রথমতঃ বিশ্ববিদ্যালয়ের তরফ থেকে এ শিক্ষা 
প্রবর্তনের উপর তেমন গুরুত্ব দেওয়া হয়নি, __বিষয়টি এখনও মাধ্যমিক 
বিদ্যালয়ের আবশ্যিক পাঠ্যের অন্তর্ভুক্ত নয়। দ্বিতীয়ত: এর প্রয়োজনীয়তা 
সম্পর্কে জনসাধারণ এখনও তেমন সচেতন হয়নি। ফলে অধিকাংশ ক্ষেত্রেই 
শারীরিক শিক্ষা-পরিকল্পনা ব্যবহারিক প্রয়োগের দিক থেকে তেমন 
সাফল্য অর্জন করতে পারেনি। যে শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য হচ্ছে এমন 
নিরাপদ জীবন যাপনের ব্যাবস্থা করা,_-যে জীবন চরিত্রে, মনোবলে, 
শক্তিতে, সামর্থ্যে ও সহনশীলতায় এমন মহান হবে যে, সেই ব্যক্তি-এশ্বধই 
হবে সমাজের সম্পদ । 

ভারতবর্ষের শিক্ষাবিদ্রা এই উদার অর্থে শারীরিক শিক্ষাকে এখনও 
গ্রহণ করতে পারেননি । শারীরিক শিক্ষা যে কেতাবী শিক্ষার অপরিহার্য 
অঙ্গ, সে সম্পর্কে অনেকের মনে “কিন্ত' ভাব থাকার দরুন ভারতের 
বিভিন্ন প্রদেশে শারীরিক শিক্ষার চেহারা হয়েছে পৃথক ও স্বতন্ত্। এর 
প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে সংশয়ের অবকাশ থাকায়, পাঠ্য-তালিকার অতিরিক্ত 
বিষয় হিসাবে শারীরিক শিক্ষাকে গ্রহণ করা হয়েছে প্রায় ভারতের সব 
প্রদেশেই। এই শিক্ষা-ব্যবস্থা প্রবর্তিত হয়েছিল কতকটা চাহিদার তাগিদে, 
অথব! এঁতিহের খাতিরে । কিন্তু পৃথিবীর প্রগতিশীল দেশে--বিশেষ ক'রে 
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# 
পশ্চিমে_এ শিক্ষাকে গ্রহণ কর! হয়েছে শিক্ষার নবোন্সেষ- হিসাবে, 
সক্রিয় ভাবে । সেখানে বিষয়টিকে কেবল অধ্যয়নযোগ্য ব'লে বিবেচিত 
হয়নি, এ নিয়ে বিস্তর পরীক্ষা-নিত্বীক্ষাও চলেছে। এ শিক্ষার যে মূল্য 
দেওয়া উচিত ছিল, সেদিকে ভারতীয় কোন বিশ্ববিদ্ঠালয়েরই লক্ষ্য নেই। 
এমন কি খুব কম বিশ্ববিগ্ালয়ই শারীরিক শিক্ষক-শিক্ষণের দায়িত্ব গ্রহণ 
করেছেন । এ বিষয়ে মাদ্রাজ বিশ্ববিদ্ভালয়ই প্রথম অগ্রণী হয়েছিলেন । 
পেশাদার শিক্ষণ-প্রাপ্ত-নেতা £ 
সম্প্রতি বিশ্ববিদ্যালয়ের তরফ থেকে পেশাদার নেতাদের অধীনে খেলাধূলা 

এবং শৈত্য-ক্রীড়। শিক্ষার ব্যবস্থা হয়েছে। যদিও অধিকাংশ বিশ্ববিদ্যালয় 
প্রাথমিক পর্যায়ের শিক্ষায় খেলাধূলাকে আবশ্তিকরূপে গণ্য করেছেন, 
তথাপি সে শিক্ষা নামমাত্র কাধকরী হয়েছে । নানা কারণে সে শিক্ষার 
ধারা সীমাবদ্ধ এবং তার পরিধিও স্বপ্ন পরিসরের । সংক্ষেপে কারণগুলি 
নিম্নরূপ $= 
(১) উপযুক্ত শিক্ষকের অভাব ; ধারা আছেন, তাদের যোগ্যতা অনেক 
ক্ষেত্রেই যৎসামান্য । অন্যান্য বিশ্ববিদ্যালয়ের তুলনায় যোগ্যতায়, পদমর্ধাদায়, 
সম্মানে আমাদের দেশের শারীরিক শিক্ষকরা মোটেই উপযুক্ত নন! 
(২) যন্ত্রপাতি, খেলার মাঠ, ব্যায়ামাগার এবং স্থযোগ-সথবিধার স্বপ্লতা। 
(৩) লেখাপড়ার অত্যধিক চাপ, সময়ের অভাব, চাকুরিসর্বস্বতা-_শারীরিক 
শিক্ষার প্রধান অন্তরায় । (৪) শারীরিক শিক্ষার জন্য যে অর্থ বরাদ্দ হয়, 
তা প্রয়োজনের তুলনায় অতিশয় অন; তার কারণ শারীরিক শিক্ষা এখনও 
পঠন-বহিভূর্ত বিষয়ই হয়ে আছে,__তাই ছাত্রদের দেয় অর্থে সে ব্যয়ভার 
বহনের যে চেষ্টা হয়, তার দ্বারা শারীরিক শিক্ষা ঠিকভাবে চলতে পারে না। 
(৫) শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে এখনও যে বিরূপ মনোভাব সংস্কারের সামিল 
হয়ে আছে, তার জন্য পেশাদার শিক্ষকরা আধিক আন্গকূল্য বা এমন 
কোন উৎসাহ পান না; ফলে তারা এ শিক্ষার ক্ষেত্রে নিভস্ব প্রতিভা .ও 
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যোগ্যতাকে সুষ্ঠভাবে কাজে লাগাতে পারেন না। (৬) এ ছাড়া যে স্বাস্থ্যকর 
অভ্যাস, জীবনী-শক্তি, প্রেরণা প্রভৃতি__-যা শারীরিক শিক্ষার প্রধান অবলম্বন 
তার অভাবের জন্যও শারীরিক শিক্ষার অগ্রগতি ব্যাহত হচ্ছে। 
শারীরিক শিক্ষার সাধারণ ও বিশেষ দৃষ্টিভঙ্গী ঃ 

প্রত্যেক বিশ্ববিগ্ভালয়ের ব্যবস্থাপনা ও দৃষ্টিভঙ্গী অনুসারে, শারীরিক 
শিক্ষার প্রয়োগের দিক থেকে যে পার্থক্য আছে, সেটাই বিশ্ববিদ্যালয় 
বিশেষের উদ্দেশ্য সাধন করছে। সেই স্বতস্ত্রতার যে নির্দিষ্ট সীমা আছে, 
তার উর্ধ্বে” বিশ্ববিগ্ভালয়ের শারীরিক শিক্ষাকে একটি উন্নত পর্যায়ে নিয়ে 
যেতে হবে । সে পর্যায়ের প্রথম স্তরে থাকবে__এমন একটি পরিকল্পনা, 
যার কার্যকলাপ প্রত্যেকটি ছাত্রকে শারীরিক শিক্ষার শিক্ষণীয় বিষয়গুলি 
শিক্ষা দিবে। দ্বিতীয়তঃ থাকবে বিশেষ অধ্যয়নের সুযোগ, বৃত্তি-শিক্ষার 
ব্যবস্থা এবং গবেষণার স্থযোগ। প্রথম পর্যায়ের শারীরিক শিক্ষা হবে 
প্রত্যেকটি ছাত্রের উপযোগী এমন শিক্ষা, যা তার পরিবেশের সঙ্গে অভিন্ন 
হয়ে, তার স্বাস্থ্য, সামর্থ্য ও জীবনী-শক্তিকে এমন সক্রিয় ক'রে তুলবে যে, 
সেটা তার সম্যক বিকাশের সহায়ত! করবে। তার পামাজিক ও নৈতিক 
দৃষ্টিভঙ্গী হবে সুগঠিত দেহের মতই দৃঢ় এবং বলিষ্ঠ। 

দ্বিতীয় পর্যায়ের যা করণীয়, সে সম্পর্কে আজও কিছু অমুস্থত হয়নি। 
বিশ্ববিদ্যালয়ের পরিচালকর! যদি প্রত্যেক পরিবেশের চাহিদা অঙুসারে 
শারীরিক শিক্ষার প্রবর্তন করতে চান, তবে শারীরিক শিক্ষক-শিক্ষণ- 
পদ্ধতির কিছুটা পরিবর্তন করতে হবে। তা না হ’লে কি শারীরিক শিক্ষার 
মাধ্যমে সেই জাতি-সংগঠক, কর্মকুশল নেতাদের--যাদের জন্য সমস্ত দেশ 
উন্মুখ হয়ে আছে-_পাওয়া যাবে? তা ছাড়া শহরে ও গ্রামে অবসর- 
বিনোদনের যে ব্যাপক প্রয়োজন রয়েছে, তাকে সত্যিকার কাজে 
লাগানোর জন্য কি নব নব পরিকল্পনার প্রয়োজন হবে না? কিন্ত সে 
স্থযোগ কোথায়? আজ সামাজিক পরিবর্তনের সঙ্গে এটাই বিশেষভাবে 
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অনুভূত হচ্ছে যে, অবসরকে উৎপাদনাত্মক কাজে লাগাতে না পারলে» 
কিছুতেই মানুষের যোগ্যতাকে বাড়ানো যাবে না) সেটাই পরোক্ষভাবে 
সমাজের পক্ষে ক্ষতিকর হবে। এই কাজে অনুপ্রেরণা যোগাতে হবে, পথ 
দেখাতে হবে বিশ্ববিদ্ভালয়কে । বিশ্ববিদ্যালয় যদি এই শিক্ষণ-ব্যবস্থার 
দায়িত্ব গ্রহণ করেন, তা হ'লে শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে বিশেষ অধ্যয়ন 
এবং পরীক্ষা-নিরীক্ষার কাজ সুষ্ঠুভাবে চলতে পারে। 

বিশ্ববিদ্যালয়ের মাধ্যমে প্রথম ও দ্বিতীয় পর্যায়ের কাজ সুন্দরভাবে 
রূপায়িত হ'তে পারে। যোগ্যতাসম্পন্ন দক্ষ শিক্ষক, যিনি তরুণ ছাত্রদের 
" অনুপ্রাণিত করতে পারেন, তাদের নেতৃত্ব গ্রহণের ক্ষমতা ধার আছে, তিনি 
শ্রেনী-কক্ষের আলাপ-আলোচনা দ্বারা, বক্তৃতার মাধ্যমে শারীরিক শিক্ষার 
আদর্শে ছাত্রদের সহজেই উদ্বুদ্ধ করতে সক্ষম হবেন। যুব-শক্তির মধ্যে 
শৃঙ্খলা-বোধ জাগানো" তাদের সংগঠন ও দায়িত্ব গ্রহণের শক্তিকে বাড়ানোর 
অজস্র সুযোগ মেলে খেলার মাঠে, শ্রেণী-কক্ষের সাধারণ বুদ্ধিমত্তায় তার 
নাগাল পাওয়া দুষ্ধর। পূর্বে যে অর্ধ বা অল্প শিক্ষণ-প্রাপ্ত শিক্ষক নিয়োগের 
ব্যবস্থা ছিল,_যে পরিস্থিতির পরিপ্রেক্ষিতে ত! অপরিহার্য ছিল”_তার 
উপর কর্তৃপক্ষের কোন হাত ছিল না। এখন অবশ্য যোগ্যতাসম্পন্ন 
শিক্ষক নিয়োগের ব্যবস্থা হয়েছে। তথাপি সেই শিক্ষকর। এখনো যেন 
লেখাপড়ার জগৎ থেকে দুরে সরে আছেন। অথচ শারীরিক শিক্ষার 
তাত্বিক ও ব্যবহারিক জ্ঞানের মধ্যে সমতা রক্ষিত না হ'লে যে শারীরিক 
শিক্ষা ব্যর্থ হ'বে, এ সত্য উপলব্ধি করার দিন এসেছে। 
স্বাস্থ্য ও শারীরিক শিক্ষার কার্যসূচী £ 

বিশ্ববিদ্যালয়ের ধার! শারীরিক শিক্ষার পরিচালক বা অধিকর্তা, তারা 
শারীরিক শিক্ষার ব্যাপক কার্ধস্চীর কথা নিয়ে তেমন মাথা ঘামান ন1। 
সত্যিকথা বলতে কি তাদের কাজ'হচ্ছে বৈকালিক খেলাধূলা পরিচালনা করা, 
বড়জোড় টুর্নামেণ্ট বা প্রতিযোগিতার খেলা চালানো ইত্যাদি। এর বাইরেও 
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যে বিরাট দায়িত্ব আছে,_যে ভাবনা ও পরিকল্পনার প্রয়োজন, সেটা যেন 
কেউ মানতে চান না। আজ প্রত্যেক বিশ্ববিদ্যালয়ের অব কর্তব্য হচ্ছে 
সেই সর্বাত্মক শারীরিক শিক্ষার প্রচলন করা, যে শিক্ষা-ব্যবস্থার মধ্যে 
থাকবে ডাক্তার দ্বারা সম্যক শরীর পরীক্ষার ব্যবস্থা, শারীরিক শক্তি 
নির্ণয়ের ব্যবস্থা, ব্যায়াম ও শিক্ষণ-ব্যবস্থা, স্বাস্থ্য সম্পর্কীয় নির্দেশাবলী এবং 
যুব-শক্তিকে নিয়ন্ত্রিত ও পরিচালিত করার ক্ষমতা । এর ফলে শারীরিক 
শিক্ষার প্রধান কর্মকর্তাদের অভিজ্ঞতার পরিধি এত বেড়ে যাবে যে, তারা 
এ সম্পর্কে অধ্যয়ন ও গবেষণা করার মত প্রেরণা এবং স্থযোগ পাবেন। 


এইজন্য ধারা এই বিভাগের শীর্ষে থাকবেন, তারা অবশ্ঠই হবেন শারীরিক ' 


শিক্ষণ-শিক্ষায় উচ্চ উপাধিপ্রাপ্ত। তা না হ'লে, এই শিক্ষার ভাল-মন্দ 
সম্বন্ধে সঠিক পর্যবেক্ষণ বা পরীক্ষা-নিরীক্ষা করা তাদের পক্ষে কিছুতেই সম্ভব 
হবে না। শারীরিক শিক্ষার আবশ্যিক কাধন্থচী জোর ক'রেই ছেলেদের 
উপর চাপানো হয়। ছাত্রদের চাহিদা ও প্রয়োজনের কথা চিন্তাই কর! 
হয় না। ছাত্রদের স্বাস্থা-পরীক্ষার যে রীতি ২৫ বছর আগে সুপারিশ 
করা হয়েছিল, আজও তা ঠিকমত অগ্ুস্থত হয় না। বিশেষজ্ঞের অধীনে 
যে সংশোধনাহ্মক ব্যায়াম করানো উচিত, বয়সাঙ্গক্রমিক যে ব্যায়াম 


অভ্যাস করা কর্তব্য, তা অঙ্গুসরণ করার কোন ব্যবস্থাই নেই। ফলে যে , 
ব্যায়াম-শিক্ষার উদ্দেশ্য কেবল ব্যর্থ হচ্ছে তা নয়, বহু ক্ষেত্রে হিতে বিপরীত 


ফলই ফলছে। তা ছাড়া কলেজের ধারা ব্যায়াম শিক্ষক, তাদের ভারপ্রাপ্ধ 
এমন একজন অধ্যাপক আছেন, ধার শারীরিক শিক্ষা সম্পর্কে কোন ধারণাই 
নেই। ফলে কর্মক্ষেত্রে শারীরিক শিক্ষকদের স্বাধীনভাবে কাজ করার 
কেবল অন্থবিধা হচ্ছে না, শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য ব্যাহত হচ্ছে। 
নেতৃত্বের যোগ্যতার নিরিখ £ 

বিগ্ালয়ের ছাত্ররা শারীরিক শিক্ষার মারফৎ যে স্বল্প নেতৃত্ব ও সংগঠনী 
শক্তি অর্জন করে, তার নৈরাশ্ুজ্নক পরিণাম বিশ্ববিষ্ঠালয়ের শারীরিক 


জজ 


শিক্ষার ধারাকেও শ্লথ ক'রে তোলে ।. বিদ্যালয়ের পঠন-সময়-স্থচীর ভিড়ে 
যে স্বল্প অবকাশ মেলে, তার মধ্যে যেটুকু স্বাস্থ্যকর স্থ-অভ্যাস গঠিত হয়, 
শারীরিক শিক্ষার দক্ষতা অর্জনের যে স্থযোগ মেলে, তা অত্যন্ত সংক্ষিপ্ত 
এবং সীমাবদ্ধ। তা ছাড়া স্কুল-কলেজে উপযুক্ত শিক্ষকের খুবই অভাব 
পরিলক্ষিত হয়। ফলে কাজ চালানোর জন্য ধাদের নিয়োগ করা হয়, 
তারা স্বাস্থ্যে, স্বাস্থ্যকর সামাজিক মনোভাবে, অভিজ্ঞতায় কোন দিক 
থেকেই যোগ্য হন না। তা ছাড়া রাজনৈতিক, অর্থনৈতিক অবস্থা! এবং 
নমাজ-বিবর্তন, যা বিদ্যালয়ের পরিচালন-ব্যবস্থাকে নিয়ন্ত্রিত করে, সেই 
' পরিস্থিতির মধ্যে কি এই সব অনভিজ্ঞ শিক্ষকরা ছাত্রনেতা তৈরি করার 
দায়িত্ব গ্রহণ করতে পারেন? জাতি-সংগঠনের ভূমিকায় যে শিক্ষকের 
অবদান এতখানি, তাদের মাহিন। ও যোগ্যতা বাড়ানোর প্রয়োজন সর্বাগ্রে। 
বিদ্যালয়ের এই সমশ্ঠার স্থুরাহা হ'লে, বিশ্ববিদ্ভালয়েরও মান উন্নীত হবে। 


সাধারণ ভ্রান্ত ধারণ। ঃ 
খেলাধূলার প্রতি আমাদের যে অন্করাগ, তার থেকেই এসেছে শারীরিক 
শিক্ষার প্রথম চাহিদ1। এখনে! অনেকের এই বিশ্বাস আছে, সংক্ষেপে খেলা- 
ধূলাটাই হচ্ছে শারীরিক শিক্ষা। আন্তঃবিশ্ববিগ্ঠালয়-শৈত্য-ক্রীড়া সমিতিও 
" এই ভ্ৰান্ত ধারণার উপর প্রতিষ্ঠিত। লোকের মন থেকে প্রথমেই এই বিশ্বাস 
দুর করতে হবে; এবং প্রত্যেকটি ক্রীড়ামোদীকে বুঝিয়ে দিতে হবে যে, 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োগ আরও ব্যাপক অর্থে। আধুনিক বিজ্ঞানসম্মত 
শারীরিক শিক্ষা বলতে যে দেহ-মনের সম্যক বিকাশ বুঝায়, প্রত্যেকটি 
পরিবতিত পরিবেশের সঙ্গে ক্রিয়াকলাপ আমাদের দেহে মনে যে প্রভাব 
বিস্তার করে, যে পরিবর্তন আনে, সে কথাটাই পরিষ্কার ক'রে বুঝিয়ে দিতে 
হুবে। এই কারণে কেবল. শৈত্যা-ক্রীড়ার প্রচলন ক'রে শারীরিক শিক্ষা 
কখনই সার্থক হবে না। এই প্রসঙ্গে চাই সেই উচ্চাঙ্গের তাত্বিক জ্ঞানের 


৯১. 


( যেমন প্রাণীতত্ব, শরীরবৃত্ত শরীর-তত্ব, মনস্তত্ব, স্বাস্থা-বিদ্যা, চিকিৎসা-বিগ্তা 
প্রভৃতি সম্বন্ধে জ্ঞান) সঙ্গে ব্যাপক ব্যবহারিক অভিজ্ঞতা । শারীরিক 
শিক্ষার ব্যবহারিক প্রয়োগের সঙ্গে এই তাত্বিক উৎকর্ষের দায়িত্ব গ্রহণ 


করতে হবে বিশ্ববিদ্যালয়কে । তা না হ'লে শারীরিক শিক্ষার আস্ত 
উন্নতির কোন পথ নেই। 


স্বাস্থ্য অধ্যয়নের বিষয়-বস্তু নয়, আচরণসাপেক্ষ অভ্যাস। স্বাস্থ্যের 
নীতিগুলিকে জানাটাই সব নয়, সেগুলিকে মেনে চলাটাই স্বাস্থ্য । 
জ্ঞানে, আচরণে, অভ্যাসে যে প্রক্রিয়। জীবনকে নীরোগ ও সুস্থ 
করে, সেটাই সত্যিকার স্বাস্থ্-শিক্ষ1। স্বাস্থ্যের বই থেকে সে নীতি- 
গুলিকে জান] যায় নিছক জ্ঞানরূপে, নিত্য অনুসরণের মধ্যে দিয়ে তাকে 
পাওয়া যায় জীবনৈশ্বর্ষের আনন্দে, দেহ-মনের সম্পদরূপে। তার বাবহারিক 
মূল্য চৌদ্দ আনা, তাত্বিক মূল্য ছু'আনা মাত্র। অথচ স্বাস্থা-শিক্ষার ক্ষেত্রে 
যে অভ্যাস এতট! ব্যাপক স্থান জুড়ে আছে, যেটার ব্যবহারিক মূলা 
জীবনব্যাগী--সেটার উপর তেমন গুরুত্বই দেওয়া হয় না। বিদ্যালয়ের 
পাঠ্যডুক্ত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ানে। হয় পরীক্ষা পাসের জন্য, সুস্থতার 
পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়ার জন্য নয়। ফলে সে ্বাস্থা-বিজ্ঞান থাকে 
কেতাবাশ্রিত জ্ঞানলাভ হয়ে, তা জীবন-সমৃদ্ধির কাজে লাগে না। 

অথচ জীবনের জন্যই যার এত প্রয়োজন, তার আয়োজন দরকার 
শৈশব থেকেই। শৈশবের যে অভ্যাস আজীবনের আচরণ হয়ে থাকে, 


৯২ 


প্রাথমিক বিগ্ভালয়েই তার গোড়াপত্তন হওয়া উচিত। ইংলণ্ডের প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের সমালোচনা সমিতির বিবরণীতে এই কথাটাই ঘোষিত হয়েছে। 
বিবরণীতে বলা হয়েছে যে, “We desire to see the child an active 
“agent in his early schooling, making his approach to the 
‘activities necessary for an understanding of the body of 
human civilisation and for an active participation in its 
processes through his own experiences and his own activi- 
ties and relating his growing knowledge at all points to 


‘the world in which he lives." আমরা দেখতে চাই যে, ছাত্র- 


জীবনের প্রথম থেকেই শিশুরা হবে কর্মঠ প্রতিনিধি, যাদের দৃষ্টি 
খাকবে সেই প্রয়োজনীয় কাধাবলীর দিকে, যার দ্বারা মানবীয় 
সভ্যতাকে উপলব্ধি করা যাবে; এবং যে জগতে সে বাস করে, সেই জগৎ- 
প্রবাহে সে নিজ অভিজ্ঞতায়, কার্ধকলাপে, এমন কি তার ক্রমবর্ধমান 
জ্ঞানের পরিপ্রেক্ষিতে সকল দিক থেকেই সক্রিয় অংশ গ্রহণ করবে । 

কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, স্বাস্থ্য-িক্ষার প্রতিপান্য বিষয় হচ্ছে স্বয়ং- 
সম্পূর্ণ দেহ। সেই দেহের উন্নতি ও হুস্থতাই স্বাস্থ্-শিক্ষার পরিণতি। 


খে বিদ্যালয়ের শিক্ষকরা এ বিষয়ে বিশেষ সচেতন, যেখানকার পরিবেশ 


অন্কুল, শিক্ষকদের দৃষ্টি প্রসারিত, সেথানকার ছাত্ররাই যথার্থ শ্বাস্থ্য-শিক্ষা 
লাভ করতে পারে। নর্বতোমুখী পরিচ্ছন্নতাই-_ব্যক্তিগত এবং পারিপাস্থিক 
_ বিগ্ালয়ের দৈনন্দিন জীবনের অপরিহার্য অঙ্গ। প্রাতরুখান, বিশুদ্ধ 
বায়ু সেবন, উপযুক্ত খান্ত এবং নিয়মিত বিশ্রাম_এবংবিধ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থার 
দিকে যে বিদ্যালয়ের লক্ষ্য, সে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের স্বাস্থ্যোক্নতিটাই সহজ, 
প্বাভাবিক ৷ (যে দৈহিক সুস্থতার সঙ্গে মনের স্বাস্থ্যও জড়িয়ে আছে, সেই 
দেহের স্বাস্থ্যোম্তিটাই তো শিক্ষার প্রথম পাঠ। কারণ মনের যত প্রবণতা, 
প্রেরণা এবং কর্মোদ্দীপনা আনে দৈহিক সামর্থ থেকে । কিন্ত দেহ যার 


৯৩ 


্বাস্থ্যহীন, তার মানসিক শক্তিও তত ক্ষীণ।. দেহ থেকে যে মন শক্তি , 


পায় না, সে মন দুর্বল হ'লে মননশীলতার পথে অগ্রসর হবে কি করে? 
নিত্য দেহের চিন্তায় যে মন অস্থির, সে মন একাগ্র হয়ে, নিবিষ্টভাবে 
জ্ঞান আহরণ করবে কি ক'রে? তাই একজন শিক্ষাবিদ্‌ বলেছেন যে, ,দেহ- 
বৃক্ষের পরিচর্যা করে, তবেই মনের ফুল ফুটবে। শিক্ষার লালন হবে 
শরীর পালন থেকে । অর্থাৎ স্বাস্থ্য-রক্ষাই হবে শিশুদের প্রাথমিক শিক্ষা । 
সুস্থ দেহাত্রিত সবল মনই চুম্বকের মত জ্ঞানকে ধরে রাখতে পারে। - তার 
অন্যথা ঘটলে__শিক্ষার নির্দেশ যতই অমূল্য হোক না কেন_কোন হ্ফলই 


পাওয়া যাবে না। জীবন-প্রস্ততির দিকে যে শিক্ষার দৃষ্টি, স্বাস্থ্য অর্জনটাই . . 


হবে তার প্রধান লক্ষ্য । 


কাজেই স্বাস্থ্য-শিক্ষার অন্কূল পরিবেশ স্থ্টি করাটাই এই ব্যবস্থার 
শেষ দায়িত্ব পালন নয়। এ ছাড়া আরও কতকগুলি করণীয় কর্তব্য আছে৷ 


প্রথমতঃ কেন যে শিশুরা শরীর-পালনের নীতিগুলি অনুসরণ করবে, মে ॥ 


কথাটা তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে। যতক্ষণ না তারা বুঝতে পারছে যে, 
তার! কেন এবং কি করছে, ততক্ষণ পর্যন্ত তারা কেবল স্বাস্থ্যের বইগুলিই 
ঘরে বয়ে নিয়ে যাবে, অভিজ্ঞতাগুলিকে নয়। এমন কি বিদ্ধালয়ে শেখানে! 
এই স্বাস্থ্যকর অভ্যাসগুলিকে সে তার বিগ্যালয়োত্তর জীবনে কাজে লাগাবে 
না। এই কারণে কতকগুলি স্থ-অভ্যাস গঠনে যত্ববান হ'লে চলবে না, * 
তার পিছনে আদর্শ ও এমন শক্তিশালী ভাবপ্রবণতার ভিত্তি রচনা! করতে 
হবে যে, সে অভ্যাস তার আজীবনের সাথী হয়ে খাকবে। দ্বিতীয়তঃ 
বিদ্যালয় পরিবেশের জনসাধারণের অজ্ঞানতাবশতঃ বাইরে থেকে কোন 
মহামারীর প্রকোপ বা কোন অনিষ্টকর প্রভাব, যাতে বিদ্যালয়ের কোন 
ক্ষতি করতে না পারে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কাজেই শিশুর মঙ্গলের 


জন্যই প্রয়োজনবোধে যে নিরাপত্তা ও ব্যবস্থার, দরকার, সেই কারণেই » 


স্বাস্থ্য-শিক্ষার অবশ্য প্রয়োজন। এই জ্ঞানকে শক্তিশালী ক'রে তুলতে হন্ষ 


ক্ষ 


ব্যবহারিক প্রয়োগের দ্বারা, আবার সে অভ্যাসের ভিত্তিভূমি হবে জ্ঞান 
তবেই তত্ব ও ব্যবহারিক জ্ঞানের মধ্যে আসবে একটা! সমতা । 

্বাস্থ্য-শিক্ষার এমন কতকগুলি তাত্বিক বৈশিষ্ট্য আছে, যা পাঠ)ক্রমের 
অন্যান্ত পাঠ্য-বিষয় থেকে একে স্বতন্ত্র ক'রে রেখেছে। এই বিষয়-বস্তুর সঙ্গে 
প্রত্যেক শিক্ষার্থীর একটা ব্যক্তিগত নিগুঢ় সম্পর্ক ও দৈহিক প্রয়োজনের 
দিক আছে। এ ছাড়া জ্ঞান-বিজ্ঞানের অনেক তথ্য ও শিক্ষণীয় অনেক 
কিছুরই আধার হচ্ছে মানুষের দেহ। কাষ্জেই স্থাস্থ্য-বিদ্যা অধ্যয়ন ও 
. অভ্যাসের মাধ্যমে আমর! প্রত্যক্ষভাবে লাভ করি সুস্থ সবল দেহ এবং 

পরোক্ষভাবে জানি দেহ-যস্ত্রের ক্রিয়া-কলাপ, গঠন-বৃদ্ধি, শরীর-তত্ব এবং 
তার রহস্তকে। জ্ঞানে, আচরণে এই যে দ্বৈত ফল লাভ, শিক্ষার দিক থেকে 
এট! কম বড় কথা নয়। 

স্বাস্থ্য-শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা সম্পর্কে ক্রমশঃই যেন জন-চেতনা। 
বাড়ছে। স্বাস্থ্যই যে জীবনের সম্পদ ও ভবিষ্যতের সহায়, এ কথাটাই 
আজ যেন বিশেষভাবে স্বীকৃতি পাচ্ছে। বর্তমানের একজন শিক্ষাবিদ 
তাই বলেছেন যে, স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান যখন সুস্থ জীবন-যাপনের প্রধান অবলম্বন, 
তখন জীবন থেকে বিচ্ছিন্ন, বিক্ষিপ্ত তথ্যরূপে তাকে দেখলে চলবে ন1; 
তার প্রত্যেকটি নীতি যাতে বিদ্যালয় থেকে ছেলেদের ঘরে ঘরে পৌছে, 
তাদের ব্যক্তিগত জীবনকে সমৃদ্ধ করে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। 
স্বাস্থা-শিক্ষার ব্যবহারিক প্রয়োগটা এমনই ব্যাপক হওয়া উচিত যে, সরাসরি- 
ভাবে যেন তার প্রভাব শিশুদের আচরণের অঙ্গীভূত হয়ে যায়। অনেক 
সময় বয়স্কদের অবগতির জন্য স্বাস্থ্য-বিদ্যা সম্পর্কে বৈজ্ঞানিক জ্ঞান পরি- 
বেশনের প্রয়োজন হয়; কিন্তু সেই জ্ঞান যতক্ষণ না তাদের নিজস্ব অভিজ্ঞতা 
এবং প্রয়োজনের কাজে লাগে, ততক্ষণ সেই তথ্য থাকে অকেজো হয়ে। 

এ হেন স্থাস্থা-শিক্ষার এমন একটা বিশেষ শিক্ষণ-কাঠামে! থাকা 
দরকার, যেগুলি সরাসরিভাবে শিশু স্থাস্থাকে প্রভাবিত করবে । কাজেই- 


৯৫ 


প্রত্যেক বিদ্যালয়ের পাঠ্যক্রমের অন্তর্ভুক্ত হওয়া উচিত এমন স্বাস্থ্যকর 
শিক্ষণ-ব্যবস্থা_-যথ! শারীরিক অনুশীলন, নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলা, গৃহস্থালির 
কাজ, এমন কি জীব-বিগ্ভার জ্ঞান,_যা শিশুর দেহ-মনের সুস্থতা, আনন্দ 
এবং ক্রম-বিকাশকে অক্ষুণ্ন রাখবে। 
5। স্বাস্থ্য সম্পর্কে সঠিক মনোভাবের প্রয়োজনীয়ত। ঃ 

প্রত্যেক স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের পিছনে আছে একটা সাগ্রহ মনোভাব । 
সেই মনোভাব (8620৫০) থেকে যে মৃল্য-বোধ জন্মে, তার নিরিখেই 
্বাস্থ্য-শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা নির্ধারিত হয়। যখনই সেই প্রয়োজনকে 
উপলব্ধি কর! যায়, তখনই আরম্ভ হয় স্থাস্থ্য-চর্চা। এর জন্য দ্বিবিধ প্রস্ততি 
চাই। বিদ্যালয় আর গৃহ হচ্ছে সেই অনুশীলনের ক্ষেত্র। তাই প্রত্যেক 
শিশু-বিদ্ভালয়ের কর্তব্য কেবল স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ানো নয়, স্বাস্থ্য-নীতিকে 
অনুসরণ ক'রে তারা যাতে তার মূল্য বুঝতে শেখে, পাঠ্য-বিষয়গুলি যাতে 
তাদের নিত্য আচরণের অঙ্গীভূত হ'তে পারে, সেদিকে দৃষ্টি দেওয়াও 
দরকার। তা ছাড়া এমনভাবে শিশুদের মধ্যে স্বাস্থ্যকর মনোভাবগুলিকে 
জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে যে, তার দ্বারা ব্যক্তি ও সমাজের মঙ্গল সাধিত 
হ'তে গারে। যতক্ষণ না বিদ্যালয়ের প্রচেষ্টায় ছেলেদের মধ্যে স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
এমনতর উদার চেতনা আসবে, ততক্ষণ পরধন্ত ছাত্ররা রোগ-প্রতিষেধক 
ব্যবস্থায় বা সংক্রামক ব্যাধি-নিয়ন্ত্রণে সক্রিয় অংশ গ্রহণেচ্ছু হবে না। স্বাস্থ্য ' 
সম্পর্কে শিশুদের যখন এই মনোভাব গড়ে উঠবে, তখন ছেলেরা কেবল 
ছাত্রাবস্থায় দেহে মনে স্বস্থ জীবন যাপন করতে পারবে তা নয়, ছাত্রোত্তর 
জীবনেও তার আশীর্বাদ লাভ করবে। 


২। স্থান্থ্য-শিক্ষার পরিকল্পন! £ 
এইজন্য স্বাস্থ্য-শিক্ষার পরিকল্পনাকে ঢেলে সাজতে হবে। স্মাস্থ্য- 
শিক্ষা যাতে প্রত্যেকের জীবনে কাজে লাগে, সেভন্ত স্বাস্থ্-শিক্ষার নৃতন 


৯৬. 


পরিকল্পন। প্রণীত হওয়া উচিত। সে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনায় থাকবে জ্ঞান ও 
প্রয়োগের মধ্যে একটা সামগ্রস্ত | 

নিম্নলিখিত ত্ৰিবিধ বিধি-ব্যবস্থার দিকে থাকবে তার দৃষ্টি নিবদ্ধ। যথা__ 
প্রথমতঃ থাকবে স্বাস্থ্যের দিকে জাগ্রত প্রকৃত মনোভাব, দ্বিতীয়তঃ থাকবে 
স্বাস্থ্যকর আচরণের দিকে দৃষ্টি, আর তৃতীয়তঃ থাকবে স্বাস্থ্যকর জীবন- 
সম্পর্কিত প্রকৃত জ্ঞান ও ধারণ] । 

এই প্রসঙ্গে চাই শিশুদের সক্রিয় সহঘোগিতা। প্রত্যেকটি পরিকল্পনা 
এবং পাঠ্য-বিষয়ের সমস্ত কিছুই নির্ভর করে শিশু এবং শিক্ষকের মনোভাবের 
উপর। তাই গোড়াতেই দেখতে হয়, কি ভাবে শেখানো হচ্ছে এবং তার 
কতটুকু শিশুরা গ্রহণ করছে। এর উপরই অধ্যয়ন ও অন্শীলনের সাফল্য 
অনেকখানি নির্ভর করে। শিশুদের কতকগুলি স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন 
করিয়ে দেওয়া, তাকে স্বাস্থ্য-সম্পকিত জ্ঞান দান করাটাই শিক্ষকের প্রধান 
কর্তব্য নয়; প্রত্যেকটি শিশুর মনে যাতে স্বাস্থ্যের প্রতি অনুরাগ জন্মেঃ 
যাতে সেই কাজে তাদের সক্রিয় সহযোগিতা পাওয়া যায়, সেদিকেও দৃষ্টি 
দেওয়ার বিশেষ প্রয়োজন। স্বাস্থ্যের অনুশীলনটা যেন পাঠাম্্যায়ী কেবল ( 
দায়িত্ব পালনের বিষয় হয়ে না থাকে, সেটা যেন কোন নির্দেশের অপেক্ষা 
না রেখেই স্বৈচ্ছিক কাজ হয়ে দাড়ায় স্বাস্থ্য-সম্পকিত জ্ঞান পরিবেশনের 
সময় শিক্ষক কতটা জানেন, কি নৃতন তথ্য জানাতে চান, সেটা বড় কথা 
নয়; সে সম্পর্কে শিশুর! কি জানতে চাচ্ছে, কি প্রশ্ন করছে, সেটাই প্রধান 
বিচার্য বিষয়। কেননা শিক্ষক যতই শিশুর ধারণা ও উদ্বাহরণগুলিকে 
কাজে লাগাতে পারবেন, ততই সে কাজে শিশুর প্রেরণ! শ্বতঃপ্রণোদিত 
হবে। তখন শিশুর সক্রিয় সহযোগিতায় যে-কোন পরিকল্পনা গ্রহণ করা 
শিক্ষকের পক্ষে সম্ভব হবে। যে পরিকল্পনায় শিশুদের কোন অবদান নেই, যে 
কাজে শিশুর! ভাবে না, শিক্ষক ভাবেন, সেখানে শিশুরা কর্তব্যের খাতিরেই 
কিছু করে। তাতে কি শিশুদের প্রাণের চাহিদা, মনের ক্ষুধা মেটে? 


ণ ৯ 


শিশুদের গৃহ-পরিবেশ সম্পর্কে শিক্ষকের ধারণ! £ 

দ্বিতীয়তঃ স্বাস্থ্--পরিকল্পনা রচনার সময় শিশুদের সার্বজনীন প্রয়োজন 
এবং প্রত্যেকের গৃহ-পরিবেশের কথা ভাবতে হয়। গৃহ-পরিবেশ শিশুর 
মনোভাব গঠনে সাহায্য করে। কাজেই কে কোন্‌ গৃহ-পরিবেশ থেকে 
এসেছে,_জনবহুল শহর, না নিভৃত পলী অঞ্চল থেকে_-সে কথাট! জানা 
থাকলে, শিক্ষকেরা সেই অভিজ্ঞতাকে ভালভাবে কাজে লাগাতে পারবেন ৷ 
- ঘিঞ্জি অঞ্চলের ছেলেদের যেমন উন্মুক্ত মাঠে অবাধ বিচরণের প্রয়োজন, 
তেমনি দরিদ্র ঘরের ছেলেদের জন্য দরকার উপযুক্ত খাদ্য সরবরাহের । 
শিশুর এই অবস্থার কথা গোপনে জানতে হবে। তা না জানতে পারলে, 
তার দেহ-মনের প্রয়োজন মেটানো যাবে কি ক'রে? সহান্ভৃতি ও 
সঘ্যবহার দ্বারা শিশুর মনে প্রেরণা যোগাতে পারলেই, স্বাস্থ্া-পরিকল্পনার 
যে-কোন কাজেই তাদের সক্রিয় সহযোগিতা পাওয়া যাবে। অঞ্চল বিশেষের 
প্রয়োজনে এবং পরিস্থিতিভেদে এই পরিকল্পনার পরিবর্তন হওয়া উচিত, 
নচেৎ পরিবেশ ও প্রয়োজন অনুসারে স্থাস্থ্য-শিক্ষা কি কার্যকরী হবে? 
শিক্ষকদের সহযোগিত। ঃ 

প্রত্যেকটি স্থাস্থ্য-পরিকল্পনার পিছনে শিক্ষকদের মিলিত প্রচেষ্টা থাক! 
দরকার । স্বাস্থ্য-রক্ষার প্রশ্নটা কেবল যিনি স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়াবেন, তার 
একার নয়-_-এ দায়িত্বট। সকলের। খারা এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ-_-যেমন 
চিকিৎসক, শারীরিক শিক্ষক এবং প্রাণীতত্ববিদ্_তারা সকলে মিলে সব 
দিক চিন্তা ক'রে পরিকল্পনা রচনা করবেন। তারপর ছাত্র-শিক্ষকদের 
সম্মিলিত চেষ্টার দ্বার! তাকে কার্যকরী ক'রে তুলতে হবে। 

যাতে নিয়মিত অভ্যাসের দ্বারা শিক্ষণীয় বিষয়গুলি শিশুদের আচরণে 
পরিণত হয়, বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি কাজের মধ্যে দিয়ে তাকে রূপায়িত 
করার চেষ্টা করতে হবে। সামাজিক ও ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্পতার দিকে 
যাতে শিশুদের সজাগ দৃষ্টি থাকে, সে দিকে বিশেষ লক্ষ্য রাখতে হবে। 
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বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি শিক্ষক__যিনি যে বিষয়ই পড়ান না কেন-_যখন যিনি 
শিশুদের সান্সিধ্যেই আসবেন, তখনই শিশুদের স্বাস্থ্যকর মনোভাব গঠনের 
কাজে সাহায্য করবেন। তবেই সকলের মিলিত প্রচেষ্টায় বিদ্যালয়ের 
স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা বাস্তবে রূপায়িত হয়ে উঠবে। 
ভন্তান্য স্বাস্থ্য-বিভাগীয় লোকেদের সহযোগিত। ঃ 

স্বাস্থ্য-পরিকল্পনাকে কার্যকরী ক'রে তোলার জন্য ত্রিবিধ পরিবেশের 
প্রভাবকে--বিদ্যালয়, গৃহ এবং সমাজ-ব্যবস্থাকে_-কাজে লাগাতে হবে। 
এজন্ প্রয়োজন পিতামাতার সাহায্য, স্বাস্থ্য-বিভাগীয় লোকদের সহযোগিতা 


- এবং ছাত্র-শিক্ষকদের একাগ্র প্রচেষ্টার । এ ছাড়া কেন্দ্রীয়, স্থানীয় বা যে সব 


স্বেচ্ছাসেবী শিশু-মঙ্গল সমিতি আছে, তাদের সহযোগিতা ভিন্ন এই ব্যাপক 
পরিকল্পনাকে রূপায়িত কর] সম্ভবপর নয়। পৃথিবীর অন্যান্য দেশে যেখানে 
বিদ্যালয়, ডাক্তার, দন্ত-চিকিৎসক এবং সেবিকারা আছেন, অথবা শিশু- 
চিকিৎসা-কেন্দ্র আছে, সেখানে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের স্বাস্থ্যোক্সতির দিকে 
বিশেষ নজর দেওয়ার স্থব্যবস্থাও আছে। অনেকক্ষেত্রে রাষ্ট্রীয় চিকিৎসকরাই 
হচ্ছেন বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ধ চিকিৎসক । তারা নিয়মিত বিদ্যালয়ের সঙ্গে 
যোগাযোগ রাখেন, ছাত্র-শিক্ষকদের সঙ্গে সহযোগিতা করেন, উপদেশ- 
নির্দেশ দেন; এমন কি বিভাগীয় অনেক সমস্তা সমাধানের জন্য বিদ্যালয়ের 
মাধ্যমে পরীক্ষা-নিরীক্ষার কাজ চালান। তারা শিশু-স্বাস্থ্য পরিদর্শন, 
শিশু-চিকিৎসা_এবংবিধ শিশু-মঙ্গলের দায়িত্ব পালন করেন। এছাড়া 
বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিদর্শন শিক্ষকদের বিশেষ অভিজ্ঞতা দান করে, শিশু- 
দের গৃহ-পরিবেশের খবর দেয়। ফলে প্রত্যেকটি শিশুর ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য এবং 
বিষ্ভালয়ের সর্ধাঙ্গীণ স্বাস্থ্যোন্নতির কাজ স্থনিয়ন্ত্রিত হ'তে পারে। এ ছাড়া 
বিশেষজ্ঞরা--যেমন চক্ষু-কর্ণ-দন্ত-চিকিৎসক এবং ধাত্রীরাঁ_মাঝে মাঝে শিশু- 
বিদ্যালয়ে এসে যে বক্তৃতা দেন, যে সব চিত্র প্রদর্শন করান, তার দ্বারাও 
বিদ্যালয়ের অশেষ মঙ্গল সাধিত হয়। 
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পরিকল্পনার লক্ষ্য ঃ 

স্বাস্থা-শিক্ষা-পরিকল্পনার লক্ষ্য শিশুদের বিদ্যালয়ের জীবনকে আনন্দে, 
্বাস্থো, যোগ্যতায় পরিপূর্ণ ক'রে তোল!। স্বাস্থ্যের অভ্যাস ও অভিজ্ঞতার 
মাধ্যমে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের এমন ব্যবহারিক শিক্ষা দিতে হবে যে, তারা 
পরমূখাপেক্ষী না হয়ে নিজ নিজ স্থাস্থ্য-পালনে যত্ববান হবে, যে-কোন 
পরিবেশের সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারবে; এবং বিদ্যালয় থেকে 
থে স্বাস্থ্যকর আচরণ শিক্ষা করবে, সেটাই হবে তার পরবর্তীকালের পাথেয়। 


স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার সাধারণ বিচার্ধ বিষয় হচ্ছে যে, পরিকল্পনাটি হবে ' 
যতদূর সম্ভব পরিবর্তনশীল (flexible ) এবং স্থিতি-্থাপক (elastic )। 
পরীক্ষা-নিরীক্ষার ফলাফল অনুসারে পরিকল্পনাটি যাতে ক্রমাগত পরিবত্তিত 
পরিবেশের সঙ্গে খাপ খায়, প্রয়োগের দিন থেকে কোন অসঙ্গতির সৃষ্টি না 
করে, সে দিকেও দৃষ্টি দিতে হবে। শুধু তাই নয়, শিক্ষকের ব্যক্তিত্ব, এমন 
কি শিশু-বযক্তিত্বের স্বাতত্ত্রা অস্থসারেও পরিকল্পনার পরিবর্তনটা বাঞ্ছনীয়। 
গ্রয়োগ-পদ্ধতি নির্বাচনের বিশেষ ক্ষমতা থাকবে শিক্ষকদের হাতে । শিক্ষক- 
দের এই স্বাধীন ক্ষমতায় হস্তক্ষেপ করতে পারে এমন কোন সরকারী নির্দেশ 
বা স্থপারিশ থাকা উচিত নয়। স্বাস্থ্য-শিক্ষা-পরিকল্পনার স্থপারিশগুলি এমন 
হবে, যার দ্বারা শিক্ষকরা প্রেরণা পাবেন, তাদের দায়িত্ববোধ জাগ্রত হবে, 
এবং প্রয়োগ-সাফল্যে পরিকল্পনাটি সার্থক হুবে। সেই সার্থক রূপায়ণের 
জন্য চাই স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন এবং ্বাস্থ্য-সম্পকীয় জ্ঞানাহরণ। 

স্বাস্থয-নীতি সম্বন্ধে ছেলেদের উপযুক্ত মনোভাব যতই উত্তরোত্তর বেড়ে 
উঠবে, ততই বিদ্ধ/লয়ের আবহাওয়া পরিবন্তিত হবে। এখানেই আছে 
শিক্ষকের দায়িত্ব ও কর্তব্যের সক্রিয় প্রভাব । তিনিই উপযুক্ত শিক্ষক, যিনি 
কেবল উপদেশ-নির্দেশ অথবা ব্যায়াম প্রদর্শনের মধ্যেই তার জ্ঞানকে 
সীমাবদ্ধ রাখেন ন1; যিনি প্রত্যেকটি ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে ভাববার অবকাশ 
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দেন, যার প্রচেষ্টায় ছাত্ররা নিজ নিজ হ্মমতা অনুযায়ী সমস্যা সমাধানের 
উপায় উদ্ভাবন করতে শেখে । এই যে ব্যক্তি-শক্তি-প্রয়োগের ব্যবহার, এটাই 
স্বাভাবিক শিক্ষার শর্ট পন্থা । কিন্ত প্রয়োগ-নীতির মধ্যে যদি এমন কোন 
জটিল ভাবনা থাকে, যা পদে পদে শিশুর কর্ম-প্রেরণাকে আটকে দেয়, নিজের 
ভাবনায় শিশু অস্থির হয়ে পড়ে, তবে সেই স্বাস্থ্যবনীতি শিশুর সহজ 
স্বাভাবিক জীবনকে ব্যাহত করবে। সে নীতি চিকিৎসা-বিছ্যার অন্তর্ভুক্ত 
হ'তে পারে, তার দ্বার! শিশুদের দেহ-মনের স্বাস্থ্যোন্নতি হবে না। শিশুরা 
যখন সাময়িকভাবে নিজেদের ও গৃহ-পরিবেশের ছুঃখ-হতাশার কথা ভুলে 
“ থাকতে পারে, সেই আনন্দময় পরিবেশে শিশুদের যে স্বাস্থ্য;-শিক্ষা চলবে, 
তার দ্বারাই শিশু-্বাস্থ্যের সত্যিকার উন্নতি হবে। এইজন্য কোন কারণে 
ঘরের কথা তুলে কোন শিশুর মনে দুঃখ সঞ্চার কর! ঠিক নয়; কোন কারণে 
যদি সে কথার উল্লেখ করতেই হয়, তবে তাকে আলাদা ক'রে আড়ালে 
ডেকে এনে সে কথার অবতারণা করা যেতে পারে, কিন্ত'সকলের সামনে নয়। 
বুদ্ধিমান শিক্ষক অবস্ত প্রত্যেকটি শিশুর গৃহ-পরিবেশের সমস্ত তথ্য গোপনে 
সংগ্রহ ক'রে সেই শিশু-মনের শূন্যতা, সেই অভাবের অপূর্ণতাকে এমন সহ, 
সহাঙ্ৃভূতি দিয়ে ভরিয়ে তুলবেন যে, সেই নির্ভর-আশ্রয়ে শিশু যে জীবন- 
সম্ভাবনার স্বাদ পাবে, সেটাই তার দেহমনের স্থাস্থাকে পালটে দেবে। 
(ক) অভ্যাস সংগঠন £ 

স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের জন্য বিদ্যালয়ের টৈনিন্দন সময়-্থচীতে স্বাস্থ্য- 
শিক্ষার সময় সুনির্দিষ্ট হওয়া উচিত। স্বাস্থ্যকর অভ্যাস ছাড়া শিশু-স্থাস্থ্যের 
উন্নতি বিধান করা! সম্ভব নয়। সময়-্থচীকে স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কাজে 
লাগানোর জন্য নিয়লিখিত স্থব্যবস্থা থাকার বিশেষ দরকার ৮ 

নিত্য স্বাস্থ্য-পরিদর্শন-_্বাস্থ্-পরিদর্শনের মাধ্যমে শিশুরা প্রেরণা 
ও উৎসাহ লাভ করে। স্বাস্থ্যোক্সতির জন্য কি কি করণীয়, কেমন ক'রে 
অভ্যাসগুলিকে আয়ত্তে আনা যায়, শিশুরা তা বুঝতে ও অস্গুনরণ করতে 
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শেখে। স্বাস্থ্য পরিদর্শনের সময় বিশেষভাবে পর্যবেক্ষণ করতে হবে যে, 
শিশুর দৈহিক পরিচ্ছন্নতা (হাত, মুখ, দাত, চুল প্রভৃতি) কেমন আছে। 
অথবা তাদের পোষাক-পরিচ্ছদ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন আছে কিনা, তা-ও দেখতে 
হবে। প্রতিদিন পরিদর্শন অস্তে পরিচ্ছন্নতার গুণাগুণ সম্পর্কে বিশদভাবে 
ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে । 

“এই প্রসঙ্গে শিক্ষক মহাশয়রা প্রত্যেকটি ছাত্রের স্থাস্থ্য-পত্র রাখবেন। 


তাতে প্রতিদিনের পরিদর্শনের ফলাফল লিপিবদ্ধ করতে হবে। সেই সঙ্গে 
শিক্ষকরা লক্ষ্য রাখবেন কার শরীর খারাপ হয়ে যাচ্ছে, শ্রেণীতে কে অক্ুস্থ 


ইয়ে পড়েছে, কোন ছাত্র সংক্রামক ব্যাধিগ্রস্ত কিনা, অথবা কেউ দুর্বলতার " 


ক্লান্তিতে অবসন্ন কিনা, তা-ও লক্ষ্য করতে হবে। তা না হ'লে প্রতিকার 
ও প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনে সতর্ক হওয়া যাবে না। 


ওজন ও উচ্চতার পরিমাপ-পত্র_ক্ষর ও বৃদ্ধির পরিপ্রেক্ষিতেই 
জানা যায় শিশুর স্বাস্থ্য কোন্‌ পর্যায়ে আছে। ওজন ও উচ্চতার বৃদ্ধিই 
হচ্ছে ক্রমবর্ধমান শিশু-্বাস্থ্যের নজির-পত্র | আপাতদৃষ্টিতে যে সব রোগ 
ধরা পড়ে না, প্রথম অবস্থায় যে সব ব্যাধির কোন লক্ষণই চোখে পড়ে 
না, ওজন ও উচ্চতার পরিমাপে সেই ব্যাধির আভাস পাওয়া যায়। 
বনের সঙ্গে সঙ্গে যখন কোন শিশুর ওজন ও উচ্চতা বাড়ছে না, তখনই 
বুঝতে হবে যে, সে শিশু সুস্থ সবল নয়, নিশ্চয় সে কোন-না-কোন 
অন্থবে সুগছে। তার কারণটা ভিটামিনযুক্ত খাগ্তাভাব বা অন্ত 
অনেক কিছুই হ'তে পারে। এই ওজন নেওয়ার ব্যাপারে শিশুদের 
মধ্যে বিশেষ উৎসাহ দেখা যায়। এ ব্যবস্থার ত্ৰিবিধ স্ফলও আছে। 
প্রথমতঃ শিশুরা যখন জানতে পারে যে, ওজন বাড়াটাই ভালে। স্বাস্থ্যের 
লক্ষণ, তখন যাতে প্রতি মাসের শেষে তাদের ওজন বাড়ে, সেদিকে 
শিশুরা লক্ষ্য রাখতে শিখবে। তার জন্য যা যা করণীয়, সে কাজ কঠিন 
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a 


হলেও শিশুরা সানন্দে তা করতে প্রস্তুত হবে। দ্বিতীয়তঃ স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
শিশুদের এই যে মচেতনতা, ত! স্বাস্থ্যকর অভ্যান গঠনে বিশেষভাবে 
কার্যকরী হয়ে উঠবে। তৃতীয়তঃ ওজন নেওয়া! ও পরিমাপ করার দায়িত্ব 
উচ্চ শ্রেণীর যে সব ছাত্ররা স্বেচ্ছায় গ্রহণ করবে, তাদের দায়িত্ব-বোধ জাগ্রত 
হবে এবং পরস্পরের মধ্যে একটা প্রীতিকর সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে । 
ত! ছাড়া ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র যখন অভিভাবকদের কাছে পাঠানো হবে, 
তখন অভিভাবকর! নিজ নিজ পুত্রকন্তার স্বাস্থ্য সম্পর্কে অবহিত হবেন। 
অন্গস্থ ছাত্রদের অভিভাবকরা সময়মত নিজ নিজ পুত্রের চিকিৎসা করানোর 
দাসত্ব গ্রহণ করতে পারবেন । তার ফলে অভিভাবক ও শিক্ষকদের মধ্যেও 
একটা সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে। 

খাদ্য সরবরাহের ব্যবস্থা আমাদের দেশ গরীব। সকলের ভাগ্যে 
ছু'বেলা অন্ন জোটে না। এহেন শোচনীয় অবস্থার মধ্যে থেকে ষে সব 
ছেলেমেয়ে প্রাথমিক বিদ্যালয়ে আসে, ঘরে তাদের যা আহাধ জোটে, . 
' তা অনাহারেরই নামান্তর মাত্র । কাজেই স্বাস্থ্য-শিক্ষাকে কাধকরী ক'রে 
তুলতে হ'লে, প্রথমেই প্রয়োজন শিশু-বিগ্ালয়ের ছাত্রদের উপযুক্ত খাদ্য 
সরবরাহের ব্যবস্থা করা। পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ প্রাথমিক 
বিগ্ালয়েই খাদ্য সরবরাহের স্থব্যবস্থ' আছে। যেখানে এই ব্যবস্থা চালু 
আছে, সেখানে পংক্তি ভোজনের মাধ্যমে ছেলেদের মধ্যে খাওয়া-দাওয়ার 
কতকগুলি স্থ-অভ্যাস ও নানা সামাজিক আচরণ আপনা। হ'তেই গড়ে 


এই অভ্যান গঠন সম্পর্কে অনেকে প্রশ্ন তুলেছেন। তার! বলেছেন যে, 
শিশ্রদের অভ্যাস গঠনের মহড়া কতদিন ধরে চলবে? সেট! নির্ভর করে 
অভ্যাঁনের প্রকৃতি, গৃহ-পরিবেশের অবস্থা ও বিদ্যালয়ের ব্যবস্থার উপর। 
আপাততঃ প্রাথমিক বিগ্ভালয়ের বয়সকালকে (অর্থাৎ ৬_-১১ বৎসর অবধি ) 
অভ্যাস গঠনের দীমা-রেখা ধরা যেতে পারে। 
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(খ) স্বাস্থ্য-সম্পৰ্কীয় জ্ঞান-সঞ্চয় £ 

স্বাস্থ্য অধ্যয়নের জন্য নিত্য কতটুকু সময়ের প্রয়োজন, সে 
সম্পর্কে অনেকেই প্রশ্ন করেছেন। কেবল জ্ঞান পরিবেশনের জন্য সে 
ব্যবস্থার প্রয়োজন হ'লে, কোন্‌ শ্রেণী থেকে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অধ্যয়নের ব্যবস্থা 
করা উচিত? যে স্বাস্থ্য-শিক্ষা একান্তভাবেই ব্যবহারিক বা আচরণসাপেক্ষ 
বিষয়, সেই জ্ঞান আসবে কাজের মাধ্যমে, কেতাব থেকে নয়। জ্ঞান 
আহরণের জন্য স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পাঠের যে প্রয়োজন, তা গ্রাথমিকোত্তর 
বিদ্যালয় থেকে স্থরু হওয়া উচিত। শ্রেণী-পঠনে ছেলের! যেখানে নীরব 
শ্রোতা মাত্র, যেখানে স্বাস্থ্য-নীতি প্রয়োগের কোন ব্যবস্থাই নেই, সেখানে 
পরিবেশিত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান তত্ব মাত্র, তা কার্ধকরী আহত জান নয়। কোন 
শিশু-বিশেষজ্ঞ অথবা শারীরিক শিক্ষক যদি নিয়লিখিত বিশেষ বিষয়-বস্তুর 
মাধ্যমে (যথা শারীরিক অঙুশীলন, গৃহকর্ম, জীব-বিদ্যা প্রভৃতি) এই জ্ঞান 
পরিবেশন করতে পারেন, তা হ'লে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অধ্যয়নের উদ্দেশ্য সফল 
হ'তে পারে। কোথায় কোন্‌ বিষয়ের অবতারণ!| করতে হবে, সে নির্বাচনের 
ব্যবস্থা হবে প্রসঙ্গত: এবং বিস্তালয়ের পরিবেশ অঙ্থুসারে। 

স্বাস্থ্য-সন্ধন্ধায় ব্যবহারিক ও বাস্তব কার্ধাবলী- স্বাস্থ্য অধ্যয়নের 
সমস্ত জ্ঞানই ব্যবহারিক। কাজেই শ্বাস্থ্য-নীতি-সম্বন্ধীয় যাবতীয় জ্ঞান, 
স্বাস্থ্য-প্রকল্পের ( Health Project ) মাধ্যমে পরিবেশন করাই শ্রেয়ঃ। 
নিয়লিখিত কার্যাবলীকে_-যখা অস্থশীলন, গৃহকর্ম, প্রাথমিক চিকিৎসা, 
শিশু-চিকিৎসালয় পরিদর্শন, সেবা-শুশ্রষ। এবং জলমগ্ ব্যক্তির উদ্ধার 
প্রভৃতিকে-_ স্বাস্থ্-প্রকল্পের অন্তভূক্ত করাচলে। এই সব ব্যবহারিক কাজের 
মধ্যে শিশুরা ব্যক্তিগতভাবে স্বাস্থ সম্বন্ধে সচেতন হবে, আকন্মিক দুর্ঘটনার 
প্রাথমিক চিকিৎসা করতে শিখবে, তার! সেবাপরায়ণ হয়ে উঠবে এবং শেখা- 
স্বাস্থা-তত্বগুলি প্রয়োগ সাফল্যে শিশুদের কাছে ব্যবহারিক সতান্ধপে 
প্রতিভাত হবে । সেটাই হবে সত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষার বাবহারিক অঙ্গশীলন। 
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প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ বসর-_প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ বর্ষে 
শিশুদের £5অজিত জ্ঞানের হিসাব নিকাশ করতে হবে। বিগত কয়েক. 
: বৎসরে শিশুরা কি কি স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন করেছে, কোন্‌ বিষয়ে 
কতটুকু সাফল্য অর্জন করেছে, কি জ্ঞান সঞ্চয় করেছে, তার পরিমাপ 
করতে হবে। বিদ্যালয় ছেড়ে যাওয়ার আগে ছেলেদের নিম্নলিখিত 
বিষয় সম্পর্কে ওয়াকিবহাল হু'তে হবেঃ 

(ক) কেমন ক'রে নিজেকে স্বস্থ ও অঙ্গ-প্রত্যঙ্গকে পরিফার-পরিচ্ছন্ন 
রাখা যায় (বিশেষ ক'রে নাক, কান, চোখ, ত্বক, দাত প্রভৃতি )। 
. (খ) কেমন ক'রে 'আকনম্মিক দুর্ঘটনার সময় প্রাথমিক চিকিৎসা করতে 
হবে ( অস্থখের সময়, দুর্ঘটনার সময়, কেটে গেলে, পুড়ে গেলে এবং কেউ 
ডুবে গেলে ইত্যাদি )। 

(গ) মেয়েদের জানতে হবে সেবা-শুশ্রধার কাজ, শিশুদের যত্ব নেওয়া, 
খাছ প্রস্তুত কর! প্রভৃতি। 

(ঘ) জানতে হবে কোথায় স্থানীয় হাসপাতাল, শিশু-মঙ্গল সমিতি, 
চিকিৎসাগার অবস্থিত। 

(৪) জানতে হবে সংক্রামক ব্যাধি নিয়ন্ত্রণ ও প্রতিরোধের উপায়গুলি 
"ক এবং প্রতিষেধক উপায় অবলম্বনেরই বা প্রয়োজন কেন। 

(8) বিগত কয়েক শতাব্দীতে অথবা হাল আমলে চিকিৎসা-শাস্ত্রের 
যে আবিষ্কার মান্থষের অশেষ কল্যাণ সাধন করেছে, সে বিষয়েও অবগত 

হ'তে হবে। 

5. (ছ) এছাড়া খবর রাখতে হবে জাতীয় স্বাস্থা-বীমা এবং হাসপাতালের 
" সঞ্চয়-সংস্থা ( Hospital-Savings Associations ) সম্পর্কে । 


বিদ্ভালয়ের অন্তান্যা বিষয়ের সঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষার সম্পর্ক 
বিদ্ভালঘ্ের অন্তান্ত বিষয়ের সঙ্গে দ্বাস্থ্য-শিক্ষার সংযোগ আছে। 
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কতকগুলি বিশেষ বিষয়, যেমন শরীর-চর্চা, গৃহ কার্য, ইতিহাস, ভূগোল, 
জীব-বিদ্তা| প্রভৃতির সঙ্গে স্বাস্থ্য-নীতির প্রয়োগটা খুবই নিবিড়। খেলার 
মাঠে, ব্যায়ামাগারে, অথবা নৃত্যাভ্যাস ও সাতার কাটার সময় নিয়মিত ৮ 
যে অঙ্গ সঞ্চালনের প্রয়োজন হয়, সরাসরিভাবে তার দ্বারা শিশুদের 
্বাস্থ্যোন্নতি ঘটে । 

সাধারণতঃ দেখা যায় যে, এগার ও বারে! বছরের মেয়েরা স্বাস্থ্য-নীতি 
সম্পর্কে কিছুটা উদাসীন। অথচ তার! যখন গৃহগ্থালির কাজে লিপ্ত হয়, 
তখন পরিষ্কার-পচ্ছিন্নতার দিকে তাদের সজাগ দৃষ্টি থাকে । তখন স্বাস্থ্যা- 
কর অভ্যাসগুলি, যেমন রান্নাবান্নার সময় ভালো! ক'রে হাত ধোয়া, পরিদ্কার-১. ' 
পরিচ্ছন্ন উপায়ে খাদ্য প্রস্তুত করা, কাপড় কাচা প্রভৃতি কাজের মাধ্যমে- 
সত্যিকার স্বাস্থ্যকর অভ্যান জাগিয়ে তোলা যায়। 

অঙ্গরপভাবে ইতিহাস-ভূগোল শেখানোর সময় মানবীয় স্বাস্থ্যোয়তির কথা 
অবতারণা করা যেতে পারে । কেমন করে বিভিন্ন সম্প্রদায়ের মধ্যে স্বাস্থ্য- " 
চেতনার আবির্ভাব হ'ল, অথবা কি উপায়ে দেশের স্বাস্থ্যোন্গতি ঘটেছে, 
এই এঁতিহাসিক দৃষ্টিভ্দীর পরিপ্রেক্ষিতে নানা ধরনের স্থাস্থ্-প্রকল্প গ্রহণ 
করা যেতে পারে। বিদ্যালয়-সংলগ্জ গ্রামের স্বাস্থ্য নিরপণের দ্বারা শিশুর! 
গ্রামের জন-স্বাস্থ্য কেমন, অস্থুখ-বিস্থখের প্রাদুর্ভাব কোথায়, কি কি কারণে 
কতবার গ্রামের লোকেরা সংক্রামক ব্যাধির দ্বারা আক্রান্ত হয়েছে, স্থাস্থা-' 
প্রকল্পের মাধ্যমে তা সংগ্রহ করা যায়। ফলে স্বাস্থ্য-নীতির নানা ব্যবহারিক 
প্রয়োগ থেকে শিশুর! স্বাস্থ্-বিদ্যাকে নৃতনভাবে আয়ত্ব করতে শেখে। 

অন্যদিকে স্বাস্থ্যের ভাল-মন্দের সঙ্গেও অনেক ভৌগোলিক কারণ জড়িয়ে . 

আছে। মানুষের বৃদ্ধি, জীবনী-শক্তি প্রভৃতি নির্ভর করে ভৌগোলিক 

আবহাওয়ার উপর। তার প্রভাব ব্যক্তি তথা সমাজের উপর। ভৌগোলিক 
বিবরণ থেকে জানা যায় যে, পৃথিবীর অন্যান্ত দেশের তুলনায় স্বইজারল্যাণ্ড, * 

কালিফোনিয়া, মিশর, নিউজিল্যাণ্ড প্রভৃতি দেশের স্বাস্থ্য অনেক ভালো। 
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আবার অনেক স্থানের স্বাস্থ্য শোচনীয় এবং বিশ্রী খারাপ। কাজেই 
ভৌগোলিক প্রকল্প গ্রহণ ক'রে আমরা জানতে পারি যে, তার পিছনে 
আবহাওয়া তত্বের প্রভাবে কতখানি অথবা কি কি ভৌগোলিক কারণ 
আছে। 

এ থেকে এই সিদ্ধান্তে আসা যায় যে, বিদ্যালয়ের পাঠযক্রমে স্বাস্থা- 
শিক্ষার একটা বিশিষ্ট স্থান আছে। এই কারণে স্বাস্থ্য-বিদ্যাকে বাদ দিয়ে 
অথবা অন্যান্য বিষয় থেকে তাকে পৃথক ক'রে আর যা শিশুদের শেখানে! 


যাক না কেন, সে শিক্ষা কখনই জীবন-প্রস্ততির শিক্ষ। হবে ন1। 


স্বাস্থ্য চা, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন 


বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবা-বিভাগের কাজ ঃ 

গত বিশ বছরের মধ্যে পাশ্চাত্য দেশে স্বাস্থ্য-সেবার কাজ বিশেষ প্রসার 
লাভ করেছে। এ সম্পর্কে চিকিৎসকদের অভিমত এই যে, স্থপরিকল্পিত 
পরিকল্পনা গৃহীত হ'লে স্বাস্থ্য-সেবার কাজ আরও সুষ্ঠুভাবে হ'তে পারে। 
যদিও বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবার পরিধি সীমাবদ্ধ এবং স্বাধীনভাবে কাজ 


‘ করার পক্ষেও অনেক অস্থবিধা আছে, তথাপি শিক্ষক, অভিভাবক এবং 


বিদ্যালয়ের ভারপ্রাধ চিকিৎসকর! সচেতন হ'লে,_তীর! প্রত্যেকে নিজ 
নিজ দায়িত্ব পালন করলে,_অনেক অন্থবিধার স্থরাহ! হ'তে পারে। 


এ. এল. হুয়াইট্‌নি বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবার লক্ষ্য কি, প্রত্যেকের করণীয় কি, 


সে সম্পর্কে বিশদ মন্তব্য করেছেন। বলেছেন যে, দুঃখ লাঘব করার ইচ্ছা 
জন-কল্যাণ আদর্শের দ্বারা অস্থপ্রাণিত হ'লে, এই পরিকল্পনার এক নৃতন 
দর্শন রচিত হ'তে পারে। যারা ব্যাধির কবলে পতিত হয়েছে, কোন রকমে 
তাদের ভালো ক'রে তোলা, অথবা অচল জীবনকে জোড়াতালি দিয়ে সচল 
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করাটাই বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবা-বিভাগের কৃতিত্ব নয়; বিদ্যালয়ের ক্রম- 
বর্ধমান প্রত্যেকটি শিশুকে স্বাস্থ্যকর জীবনের পথ দেখানো, তাদের ঠিকমত 
পরিচালিত করাই বিদ্যালয়ের অন্যতম কর্তব্য । কি ভাবে স্বাস্থ্য-তত্ব ও 
স্বাস্থ্য-শিক্ষার মধ্যে সমতা রক্ষিত হ'তে পারে, সে সম্পর্কে তিনি একটি স্থন্দর 
উদাহরণ দিয়েছেন। বলেছেন যে, মনে করা যাক একটি ছেলে দাতের 
অস্থখে ভূগছে। তাকে দন্ত-চিকিৎসকের কাছে নিয়ে যাওয়া হ'ল। 
ডাক্তার পরীক্ষা ক'রে তাকে উষধ দিলেন, এবং কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে সতর্ক 
হ'তে হবে, তা জানিয়ে দ্রিলেন। সে তখন নিশ্চয় ডাক্তারের নির্দেশমত 
চলতে চেষ্টা করবে, তাঁর ফলে সে স্বাস্থ্য-রক্ষার কতকগুলি নীতি সম্পর্কে 
ওয়াকিবহাল হবে; এবং বুঝতে পারবে কেন দাতের অসুখ করে, সঙ্গে সঙ্গে 
তার প্রতিকারের জন্যও সে সচেষ্ট হবে; এটাই হবে তার প্রক্কত স্বাস্থ্য- 
শিক্ষা | 

শিশু-স্বাস্থ্য ও তার উন্নতি সম্পর্কে "ুয়াইট হাউস সম্মেলনে’ নিয়লিখিত 
সিদ্ধান্ত গৃহীত হয়। প্রস্তাবে বলা হয়েছে যে, (১) স্বাস্থ্যকর জীবন- 
যাপনের অবশ্য করণীয় বিষয় সম্পর্কে শিশুদের শিক্ষা দিতে হবে। (২) কোন 
একটি শিশুর সংক্রামক ব্যাধি যাতে অন্য শিশুদের মধ্যে ছড়িয়ে না পড়ে, 
তার ব্যবস্থা অবলম্বন করতে হবে। (৩) প্রত্যেকটি শিশুর চাহিদা, 


সামর্থ্য ও যোগ্যতা সম্পর্কে জ্ঞাতব্য তথ্য সংগ্রহ করতে হবে, যাতে তাদের ' 


ব্যক্তিগত প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা রচিত হ'তে পারে। 
(৪) ছাত্ররা কোন ব্যাধিগ্রস্ত হ'লে, তাদের অভিভাবক এবং পিতামাতাঁকে 
খবর দিতে হবে, যাতে গৃহে তাদের ঠিকমত চিকিৎসা হ'তে পারে । 


্বাস্থ্য-চর্চা এবং পর্যবেক্ষণের যে পরিকল্পনা রচিত হবে, তার এ 


থাকবে নিয্লিখিত বিষয়গুলির দিকে । যথা--(১) ছেলেদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা ; 


(২) দৈহিক দোষ-ক্রটি সংশোধনের উপায় অবলম্বন; (৩) সংক্রামক ব্যাধি ' 


প্রতিষেধক ব্যবস্থার প্রবর্তন__(ক) তার মধ্যে থাকবে প্রাথমিক চিকিৎসা, 
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€খ) দন্ত-ব্যাধির চিকিৎসা ; (9) ভাবী শিক্ষক এবং স্থায়ী শিক্ষকদের 
স্বাস্থ্য-পরীক্ষার ব্যাবস্থা । 5 
ছেলেদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা £ 
স্বান্থ্য-শিক্ষার ক্ষেত্রে স্থাস্থ্য-পরীক্ষার স্থান সর্বাগ্রে । ছাত্ররা যখন 
বিদ্যালয়ে ভতি হবে এবং যখন তারা বিদ্যালয় ত্যাগ ক'রে যাবে, সেই 
সময় অতি অবশ্ঠই ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষ গৃহীত হওয়া উচিত ॥ এই পরীক্ষা 
হবে সামগ্রিকভাবে এবং বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে। সে ডাক্তারী পরীক্ষার 
অন্ততুক্তি হবে দেহ, দাত, চোখ, নাক, কান, শরীর-তান্বিক এবং শারীরিক 
' পরীক্ষা প্রভৃতি। সম্ভব হ’লে প্রতি মাসে অথবা বৎসরান্তে প্রত্যেকটি ছেলে- 
মেয়ের ওজন, উচ্চতা ও দেহের পরিমাপ গ্রহণ করতে হুবে। পরীক্ষান্তে স্বাস্থ্য- 
পত্রে প্রত্যেকটি ছাত্রের পরীক্ষার ফলাফল লিপিবদ্ধ ক'রে রাখতে হবে। 
পরীক্ষা ও পরিদর্শনের জড়িত ফলাফলের যে নজির-পত্র প্রস্তুত হবে, তা 
অভিভাবকদের অবগতির জন্য প্রত্যেকটি ছাত্রের বাড়ীতে পাঠানো উচিত। 
শ্রেণী-শিক্ষকের উপর স্বাস্থ্য-পত্র পূরণের ভার দিলে, কাজট! স্থচারুরূপে হ'তে 
পারে। তিনি সচেষ্ট হ’লেই, ছাত্রদের নাড়ী-নক্ষত্রের খবর সংগ্রহ করতে 
পারেন। অনেক পাশ্চাত্য বিদ্যালয়ের সেবিকারাই এই কাজ ক'রে থাকেন। 
তাদের সে পরীক্ষার ব্যবস্থাটা দৈনন্দিন নয়, অধিকাংশ ক্ষেত্রেই মাসিক 
' অথবা সাময়িক। কাজেই সে পরিদর্শন ও পরীক্ষার উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করা 
যায় না। শ্রেণী-শিক্ষক ধারা, তার! শ্রেণীর প্রত্যেকটি ছাত্রের চাহিদা, সামর্থ্য, 
যোগ্যতার কথা, এমন কি ব্যক্তি-স্বাতজ্ত্রোর বিষয় ভালভাবে জানেন বলেই 
. তাদের দ্বার! শিশু-স্বাস্থ্য পর্যবেক্ষণ ও পরীক্ষার কাজ ভালভাবে চলতে পারে। 
ক্রটি-সংশোধনের ব্যবস্থ! £ 
প্রায়শঃ নিয় শ্রেণীর ছাত্রদের মধ্যে আঙ্গিক ক্রটি, সংক্রামক ব্যাধি 
পরিদৃষ্ট হয়। ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র ঠিকমত রাখার ব্যবস্থা থাকলে সহজেই 
সে রোগ ধরা পড়ার সম্ভাবনা আছে। রোগ ধরা পড়লেই অভিভাবকদের 
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তা অবিলম্বে জানাতে হবে। যেখানে বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত ডাক্তার বা ধাত্রী 
আছেন, সেখানে শিশু-ব্যাধি নিরাময়ের সুব্যবস্থা হ'তে পারে। সপ্তাহান্তে 
ডাক্তার বা ধাত্রীরা প্রত্যেকটি শিশুর গৃহ পরিদর্শন করবেন, স্বাস্থ্য ৯ 
পরীক্ষার সময় কোন দোষ-ত্রটি ধরা পড়লেই, তারা সে সম্পর্কে অভিভাবক- 
দের দৃষ্টি আকর্ষণ করবেন। যেখানে ছেলের অভিভাবকর1 দরিদ্র» যাদের 
চিকিৎসা করার অর্থ-সঙ্গতি নেই, সেক্ষেত্রে সম্ভব হ'লে বিদ্যালয়ের কর্তৃপক্ষকে 
সে দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। যে বিদ্যালয়ে কোন ধাত্রী বা ডাক্তার নেই, 
সেখানে শিক্ষকদের ছাত্রদের গৃহ পরিদর্শনের দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। 
এমন অনেক আঙ্গিক ক্রটি আছে, যেগুলি সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বারা 
সংশোধিত হ'তে পারে, সেক্ষেত্রে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনায় সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের 
ব্যবস্থা করতে হবে। ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র ঠিকমত রক্ষিত হ’লে, প্রত্যেকটি 
ছাত্রের প্রয়োজন ও চাহিদার দিকে দৃষ্টি রেখে পরবর্তী স্বাস্থ্য-পরিকল্পন? 
রচিত হ'তে পারে। সব সময় এই সম্পর্কে সতর্ক থাকতে হবে যে, 
কিছুতেই যেন ছাত্রদের মধ্যে কোন ছোঁয়াচে রোগ সংক্রামিত হ'তে না 
গারে। যেখানে বিদ্যালয়ের নিজস্ব ডাক্তার নেই, সেখানে গৃহ-চিকিৎসকের 
লিখিত মন্তব্যের উপর নির্ভর করতে হবে। 

প্রতিষেধক ব্যবস্থা! 

শিশু-ব্যাধি প্রতিরোধের প্রথম উপায় পৃথকীকরণ, দ্বিতীয় পন্থা হচ্ছে : 

কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন । শ্রেণীতে ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা 
করতে গিয়ে হঠাৎ দেখা গেল যে, একটি ছাত্রের চোখ উঠেছে, তখন 
ছাত্রটিকে বাড়ী পাঠিয়ে দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। যতদিন পর্যন্ত সে. 
সেরে না উঠে, ততদিন তাকে বিদ্যালয়ে আসতে দেওয়া ঠিক নয়। আবার 
যখন বিদ্যালয়ের সন্নিকটে কোন সংক্রামক ব্যাধি--যথা বসন্ত, কলেরা প্রভৃতি 
__আত্মপ্রকাশ করে, তখন অবিলম্বে প্রত্যেকটি ছাত্রকেই টিকা দেওয়ার 
ব্যবস্থা করতে হবে। কোন ছাত্র দীর্ঘদিন দাত, চোখ, অথবা কানের 


১১০ 


ব্যাধিতে ভোগার পর যেদিন প্রথম বিদ্যালয়ে আসবে, তখন বিগ্ভালয়ের 
ডাক্তার তার স্বাস্থ্য-পরীক্ষার পর যদি তাকে সম্পূর্ণ সুস্থ ব'লে নজির-পত্র না 
- দেন, তবে তাকে বিদ্যালয়ে রাখা ঠিক হবে-না। যেখানে বিদ্যালয়ের কোন 
ডাক্তার নেই, সেখানে সেই ছাত্রের গৃহ-চিকিৎসক যদি ছাত্রটি সম্পূর্ণ সুস্থ 
£ মর্মে নজির-পত্র দেন, তবেই তাকে পুনরায় বিদ্যালয়ে নেওয়া যেতে পারে, 
তার আগে নয়। প্রতিষেধক বাবস্থা অবলম্বন ও তার প্রয়োগ সম্বন্ধেও সম্যক্‌ 
জ্ঞান থাকা প্রয়োজন। সরকারী স্বাস্থ্য-উপদেষ্টা সমিতির প্রণীত চার্ট-_ 
যাতে সংক্রামক ব্যাধির লক্ষণ কি, তার স্থায়িত্বকাল কত দিনের, কত দিনের 
মধ্যে বা পরে সেই ব্যাধির প্রকোপ বুদ্ধি হ'তে পারে, কোন্‌ অন্থখে কি 
ভাবে কত দিন সাবধানে থাকা উচিত, কোন্‌ ব্যাধিতে কি সতর্কতা অবলম্বিত 
হ'তে পারে, সংক্রামক ব্যাধির প্রকৃতি ও লক্ষণ সম্পর্কে বিস্তারিত নির্দেশ 
থাকবে»সংগ্রহ করতে হবে। বসন্ত, ডিফথিরিয়া, টাইফয়েড প্রভৃতি 
রোগের কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা--যেমন টিকা নেওয়া ইত্যাদি অবলম্বনের 
দ্বারা সহজেই প্রতিরোধ করা যায়। রোগ সারানোর চেয়ে প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা অনেক গুণে শ্রেয়ঃ। ' 
প্রাথমিক চিকিৎসার ব্যবস্থ। £ 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ে প্রায় আকস্মিক দুর্ঘটনা ঘটতে দেখা যায়। খেলতে 
‘গিয়ে কখন আঘাত লাগে, পড়ে গিয়ে হাত-পা কেটে যায়, কখন বা গরমের 
সময় ছেলেদের সদি-গমি হ'তে দেখা যায়। সে-সব ক্ষেত্রে প্রাথমিক 
চিকিৎসার একান্ত প্রয়োজন। যে সব বিদ্যালয়ে ডাক্তার বা ধাত্রীর কোন 
ব্যবস্থা নেই, সেখানে শারীরিক শিক্ষার ভারপ্রাপ্ত শিক্ষককে এই দায়িত্ব 
গ্রহণ করতে হবে। তা ছাড়া প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে ছেলেদের শিক্ষা 
দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। প্রাথমিক চিকিৎসা অন্ধুশীলনের মাধ্যমে 
ছেলেরা স্বাস্থ্য সম্পর্কে ব্যবহারিক জ্ঞান লাভ করবে। শরীরবৃত্ত, জীব-তত্ব 
সম্বন্ধে তারা কার্যকরী স্থায়ী জ্ঞান লাভ করবে। তা ছাড়া প্রত্যেকটি শিশুর, 
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মনে জাগবে সেবা-শুশ্রষার নৃতন প্রেরণা, অপরের দুঃখ-কষ্টে সমবেদনা 
দেখাতে শিখবে, সহযোগিতার মাধ্যমে পরস্পরের মধ্যে গড়ে উঠবে একট! 
নিবিড় আত্মীয়তার মনোভাব | তখন ছাত্র-শিক্ষক একযোগে স্বাস্থ্য-পরিকল্পন। 
নিয়ে অনেক কাজ করতে সক্ষম হবেন। 
দন্ত-রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ঃ 

প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শিশুদের মধ্যে প্রায় দন্ত-রোগের প্রাদুর্ভাব দেখা 
যায়। পায়োরিয়া, দন্ত-ক্ষয়, পোকা লাগা প্রভৃতি কত না দাতের অস্থখে 
বিদ্যালয়ের ছোট ছোট ছেলেমেয়ে কষ্ট পায়। ভিটামিন ক, খ, গ-এর 
অভাবে সাধারণতঃ ছেলেদের দাত ক্ষয় পেতে আরম্ভ করে | এই কারণে মাঝে 
মাঝে দন্ত-চিকিৎসকের দ্বারা বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দাত পরীক্ষা 
করানো বিশেষ প্রয়োজন । কি কি কারণে দাত খারাপ হয়েছে, তা জানা 
গেলে, সহজেই প্রতিষেধমূলক ব্যবস্থা অবলম্বিত হ'তে পারে। শিশুদের 


এই দন্ত-ক্ষয় ব্যাধি নিবারণের জন্য আমেরিকার সাধারণ স্বাস্থ্-বিভাগ বিশেষ 


সচেষ্ট হয়েছেন । যেখানে বিদ্যালয়ের নিজস্ব কোন ডাক্তার নেই, সেখানে 
দন্ত-চিকিৎসকের সাহায্য নেওয়া উচিত। দাতের অস্থখ থেকে শিশুর! উত্তর 
জীবনে অনেক আন্নষন্দিক ব্যাধিতে কষ্ট পেতে পারে। কাজেই প্রত্যেক 
শিশু-বিদ্যালয়ে দন্ত-রোগ নিবারণের সর্বপ্রকার যা অবলম্বিত হওয়া 
উচিত। 
শিক্ষকদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা £ 

বৎ্সরান্তে প্রত্যেক শিক্ষকেরই স্বাস্থ্য পরীক্ষা গৃহীত হওয়া উচিত। 


শিক্ষকের ভালো স্বাস্থ্য সরাসরিভাবে শিশুদের দেহ-্মনে প্রভাব বিস্তার করে। . 


শিক্ষকদের সমস্ত কিছুই অনুকরণ করতে চায় শিশুরা। যে শিশুদের কাছে 
শিক্ষকেরা অঙ্করণযোগ্য জীবন্ত আদর্শ, সেই শিক্ষকদের দৈহিক স্বাস্থ্য, 
মানসিক বল ও মনে এমন প্রাণবন্ত ভাবাবেগ থাকা দরকার যা থেকে শিশুরা 
দৈহিক, মানসিক ও ভাবাবেগের প্রেরণায় উদ্বুদ্ধ হবে। নিত্য অস্থখে যিনি 
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ভুগছেন, তিনি কখনই স্বাস্থ্য-শিক্ষার শ্রেণীতে শিশুদের অক্ষপ্রাণিত করতে 
পারবেন না। কিন্তু যে শিক্ষক দেহ-মনের দিক থেকে স্থস্থ, সবল এবং আদর্শ, 
তার নির্দেশ শিশুদের মনে যে অনুপ্রেরণা জাগাবে, সেই স্বাস্থ্য-চেতনা শিশু- 
দের দেহ-মনকে নৃতন ছাচে ঢালাই করবে। শিক্ষকরা যদি প্রাণবন্ত হন, 
তবে কিশোর প্রাণোৎসরে তার সাড়া জাগবেই । এই কারণে শিক্ষক-শিক্ষণ- 
বিদ্যালয়ে ধারা কাজ করবেন, স্বাস্থ্য-পরীক্ষান্তে তাদের শিক্ষকতার কাজে 
বাহাল করাই বাঞ্ছনীয়। 
স্বাস্থ্য সম্পর্কীয় নির্দেশ ও তার গণ্ডি £ 

স্বাস্থ্য সম্পকীয় নির্দেশ-নীতি বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার অপরিহাধ 
অঙ্গ। স্থাস্থ্য-নির্দেশ-নীতির গণ্ডি ব্যাপকতর। নিয়লিখিত বিষয়গুলিকে 
তার অন্তভূক্ত কর! চলে; যথা-_স্থাস্থ্যবিদ্যা সম্পর্কীয় নির্দেশ, উত্তাপ-রক্ষণ, 
আলো-বাতানের ব্যবস্থা, স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবস্থা, গৃহকর্মের শিক্ষা এবং 
নিরাপত্তার ব্যবস্থা । 

স্বাস্থ্য-নির্দেশের প্রধান লক্ষ্য থাকবে, বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা 
কতখানি কার্যকরী হ'ল সেদিকে | প্রয়োগের দোষে কোন নীতিই যেন 
ছাত্রদের পক্ষে ক্ষতিকর না হয়, তা-ও নিয়ন্ত্রিত হবে স্বাস্থ্য-নির্দেশের দ্বারা। 
বিদ্ালয়ের প্রত্যেকটি স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা যাতে স্বাস্থ্য-রক্ষার মূল ভিত্তির উপর 
' সুপ্ৰতিষ্ঠিত হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখা কর্তব্য। আর একটা! কথা, স্বাস্থা- 
নীতির মধ্যে কিছুটা স্বাধীনতা থাকাও দরকার। অতি-নির্দেশ যখন পদে 
পদে শিশুদের ভাবনাকে আটকে দেয়, রুটিনের ছকে যখন শিশুরা ক্রমাগত 
.শ্বাধীনতা হারাতে থাকে, তখন সেই প্রতিষ্ঠানের মাধ্যমে আর যা হোক না 
, কেন, শিশু-জীবনের উপযোগী কোন স্বাস্থ্য-শিক্ষাই হ'তে পারে না। 

শিশুর! বিদ্যালয়ে এবং নিজ নিজ গৃহে যে যে কাজ করবে, লেখাপড়া ও 
অন্যান্য কাজের জন্য যে সব সরঞ্জাম ব্যবহার করবে, সেগুলিও যেন পরিষ্কার- 
পরিচ্ছন্ন হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখতে হবে। ছেলেরা যে চক, পেন্সিল, রবার 
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এবং কাগজ ব্যবহার করে, সেগুলিও স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান-সম্মত-ভাবে পরিশুদ্ধ এবং 
পরিচ্ছন্ন হওয়া উচিত। এমন কি যে সব মুদ্রিত পুস্তক, কাগজ-পত্র শিশুদের 
পড়তে দেওয়। হয়, সেগুলি নির্বাচনের সময়ও দেখতে হবে যে, কি ধরনের 
কাগজে ছাপা হয়েছে, ছাপার হরফগুলি কত বড়, প্রতি ছাপা লাইনের দৈর্ঘা 
কত ইত্যাদি । বিদ্যালয়ে যে ব্লাকবোর্ড ব্যবহৃত হয়, সেগুলিও ভালে! কাঠের 
দ্বারা এমনভাবে তৈরি হওয়া উচিত যে, সব সময় যেন তা ব্যবহারযোগ্য 
থাকে। বোর্ডের অস্প্ট লেখা পড়তে পড়তে ছেলেদের চোখ খারাপ হওয়ার 
সম্ভাবনা আছে। 

এছাড়া ছেলেরা যে ডেস্ক, বেঞ্চ ও চেয়ারে বসে, সেগুলি যেন শিশুদের 
উচ্চত! অন্থুসারে বসার দিক থেকে কোন অস্থবিধার সৃষ্টি না করে, সেদিকেও 
দৃষ্টি দিতে হবে। যেন-তেন ভাবে যেখানে-সেখানে ছেলেদের বসালে, 
পরিণামে অনিষ্টকর আঙ্গিক বিকৃতি ঘটতে পারে। 

বিদ্যালয়ের দীর্ঘ অবকাশের সময় ছেলেদের উপর লেখাপড়ার এমন এক 
বোবা চাপিয়ে দেওয়া হয় যে, সেই কাজের মধ্যে ছেলেরা প্রায় হাবুডুবু 
খেতে থাকে । যে অবকাশ বিশ্রামের জন্য, সেই ছুটির দিনে এত কাজের 
চাপ কেন? এর ফলে ছেলেরা স্বাধীনভাবে খেলা-ধুলা করার সময়, গ্রাম্য 
উৎসবে, আমোদ-প্রমোদে অংশ গ্রহণের কোন স্থযোগই পায় না। 


তাতে শিশুর দৈহিক ও মানসিক ক্ষতি হ'তে পারে। ছুটির দিনে যদি 


ছেলেদের দিয়ে কাজই করাতে হয়, তবে বহিভ্রমণ, শিশ্ু-সবাস্থ্য-কেন্্ 
পরিদর্শন, গ্রামের এঁতিহাপিক ও ভৌগোলিক তথ্যান্থসন্ধান প্রভৃতি কাজ 
করানোই উচিত । তাতে শিশুদের যে অভিজ্ঞতা, জ্ঞান ও বিচিত্র ধারণ! 
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জন্মাবে, সেগুলির দ্বারাই শিশুদের ব্যক্তিগত স্বাস্থ্-চেতনা শুধু জাগ্রত হবে . 


না, সামাজিক স্বাস্থ্য-বোধও গড়ে উঠবে। 
আলে।-উত্তাপ এবং বায়ু-সঞ্চালন ব্যবস্থা ঃ 
আবহাওয়াভেদে ছেলেদের উদ্যম ও কর্মস্পৃহা বাড়ে কমে। অতিরিক্ত 
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গরমের দিনে ছেলেরা যে অস্বস্তিকর অবস্থার মধ্যে কাজ করে, তার চেয়ে 
ঢের বেশী কাজ তার! শীতকালে করতে পারে। যে গৃহে ছেলেরা লেখা- 
পড়া করে, সেখানে সব ধতুতে তাপ-নিয়ন্ত্রণের ব্যবস্থা থাকলে, অথবা ঘরটি 
পধাপ্ত আলো-বাতাসযুক্ত হ'লে__এবং সর্বোপরি সেখানে বায়ু-সঞ্চালনেল্প 
উপযুক্ত ব্যবস্থা থাকলে, যে স্বাস্থ্যকর গ্রীতিপ্রদ আবহাওয়ার স্থষ্টি হয়, সেই 
পরিবেশে শিশুর মনে কাজের “প্রেরণা আসে । বায়ু-সঞ্চালনের উপযুক্ত 
ব্যবস্থা না থাকলে, সম্মিলিত ছাত্রদের নিশ্বাস-প্রশ্বাসে যে কারবন ভায়ক্‌- 
সাইডের কৃষ্টি হয়, সেই দূষিত বায়ু শিশু-্বাস্থ্ের প্রভূত ক্ষতি করে। 
এইজন্য শ্রেণী-কক্ষের অবস্থান এমন হওয়া উচিত যে, প্রতি মিনিটে ছাত্র-পিছ 
যেন ৩০ কিউবিক ফুট বায়ু পরিবেশিত হ'তে পারে। এই কারবন 
ভায়ক্সাইভ যে শিশু-্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকর, তা জার্মান শরীর-তত্ববিদ্‌ 
পেটেন কোফার প্রথম আবিষ্কার করেন। তিনি তার প্রতিকারের জন্য যে 
যান্ত্রিক বায়ু-সধলনের উপায় উদ্ভাবন করেছেন, বর্তমানে সেই ব্যবস্থা 
প্রগতিশীল দেশের প্রায় সমস্ত বিদ্যালয়েই চালু হয়েছে। 

দিনের বেলা যেমন পর্যাপ্ধ আলোর প্রয়োজন, রাত্রিকালেও যাতে 
শ্রেণী-কক্ষে আলোর ব্যবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কেরোসিন 
বা মোমবাতির আলোর চেয়ে বিজলী বাতির আলোই শ্রেয়; | রাতের 
বেলা শ্রেণী-কক্ষে ৩০* ওয়াটের মোমবাতির আলো দরকার হয়। ছেলেদের 
বসার. এমন ব্যবস্থা থাকা উচিত যে, সবসময় যেন বা দিক থেকে অথবা বী 
কাধের পিছন থেকে সামনে আলো এসে পড়ে। যে আলো সরাসরিভাবে 
. ছেলেদের চোখে এসে পড়ে, চোখ ধাধিয়ে দেয়, সে আলোতে পড়াশুনা করা 
বিধেয় নয়। } 
স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবস্থা ( Sanitation ) £ 

স্বাস্থ্য-রক্ষার নীতিগুলিকে সঠিকভাবে চালু করার জন্য প্রয়োজন 
বিশুদ্ধ পানীয় জল-সরবরাহের এবং কাজের শেষে ছেলেদের হাত ধোয়ার 
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অভ্যাস করানোর। যেখানে কলের বা টিউবওয়েলের জল সরবরাহের 
কোন ব্যবস্থা নেই, সেখানে নদী, ঝর্ণা বা কূপের যে জল বিদ্যালয়ের 
ছাত্ররা ব্যবহার করে, তা বিশুদ্ধ হওয়া উচিত। নদী ৰা কূপের জল বিশুদ্ধ 
কিনা, তা জানার জন্য সরকারী স্বাস্ত্য-কেন্দ্রে সেই জল পরীক্ষার্থ পাঠানো 
যেতে পারে। কূপের সন্নিকটে স্নান ও কাপড় কাচা উচিত নয়, কারণ তার 
দ্বারা জলবাহী বহু রোগ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে সংক্রামিত হ'তে পারে। 

এর পর বিগ্যালয়-পরিবেশ পরিচ্ছন্ন রাখার ব্যবস্থা অবলম্বন কর! 
উচিত। বিদ্যালয়ের সন্নিকটে গো-ভাগাড়, পায়খানা, আবাস্তাকুড় প্রভৃতি 
থাকলে, বি্যালয়-পরিবেশের আবহাওয়া! সহজে দুষিত হ'তে পারে । কাজেই 
বিদ্যালয় এমন স্বাস্থ্যকর পরিবেশে হওয়া উচিত, যেখানে ওঁ সমস্ত কোন 
অস্থবিধা নেই। পরিবেশ পরিচ্ছন্ন হওয়ার পর দেখা উচিত, পানীয় জলের 
বিলি-ব্যবস্থা কেমন ভাবে হচ্ছে। ছাত্রদের জন্য বিদ্যালয়ে যে পানীয়াগার 
থাকবে, সেখানে যাতে বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে জল রাখা, জল দেওয়া ও 
পাত্রাদি পরিষ্কার করার ব্যবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। প্রত্যেকটি 
ছাত্রের জলপানের জন্য নিজন্ব গ্রাস থাকাই শ্রেয়ঃ| টালির ঘরের পরিবর্তে 
এমন পাকা ঘরে জল রাখার ব্যবস্থা করতে হবে, যেখানে ৭৫-১০০ জন 
ছাত্র স্বচ্ছন্দে জল পান করতে পারবে। 
বি্ভালয়ে.হাত-ধোয়ার ব্যবস্থ। ঃ 

কিছু খাওয়ার আগে অথবা প্রসাধন করার পূর্বে গরম জলে বেশ ভাল 
ক'রে সাবান দিয়ে হাত ধোয়া উচিত। শিশুদের পক্ষে এট! একটি কাধকরী 
্বাস্থাকর স্-অভ্যাস। এর জন্য বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দরকার একটি 
তোয়ালে, নিজস্ব সাবান, মগ প্রভৃতি । 

শ্রেণীবদ্ধভাবে বিদ্যালয়ের সমস্ত ছাত্রদের নিয়ে এই কাজ করানো 
যেতে পারে । তাতে ব্যক্তিগত স্বান্্য-পালনের প্রাথমিক কর্তব্য যে কি, সে 
সম্পর্কে সকলের সহযোগিতায় যে মনোভাব গড়ে উঠবে, সেটা শিশু -্াস্থা- 
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রক্ষার পক্ষে বিশেষ সহায়ক হবে। বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-দিবস-পাঁলন উপলক্ষে 
সমবেতভাবে এই ব্যবস্থা অবলঙ্ষিত হু'তে পারে। ছাত্রদের দায়িত্ববোধ 
ও যোগ্যতা অস্থসারে কাজের ভার দিতে হবে। চতুর্থ শ্রেণীর ছাত্ররা হাত 
ধোয়ার জন্য জল এবং তৃতীয় শ্রেণীর ছাত্ররা সাবান ও তোয়ালের 
যোগান দেবে দ্বিতীর শ্রেণীর ছাত্রদের । এইভাবে সকলের সক্রিয় সহ- 
যোগিতায় স্বাস্থ্য-দিবস সুষ্ঠভাবে উদ্যাপিত হ'তে পারে। 
বিদ্যালয়-গৃহের পরিচ্ছন্সত| £ 

বিদ্যালয়ের পরিচ্ছন্ন পরিবেশের উপরই নির্ভর করে শিশুদের স্বাস্থ্যকর 
" মনোভাব, স্বাস্থা, আনন্দ এবং কার্যক্ষমতা। বিগ্যালয়-গৃহের অবস্থান ও 
অবস্থা, তার খেলার মাঠের পরিচ্ছন্নতা ও ব্যবস্থার নিরিখে ঠিক করা! যায় 
যে, বিদ্যালয়টি শিশু-্থাস্থ্যের পক্ষে কতটা উপযোগী এবং কতখানি অনুকূল । 
বিদ্যালয়ের সমস্ত পরিবেশটি যদি বেশ তকৃতকে পরিষ্কার থাকে, সে পরিবেশে 
পদার্পণ করেই শিশু-মন, আনন্দে ভরে উঠবে, পরিচ্ছন্নতার সৌন্দর্যে সে 
আকু্ট ও মুগ্ধ হবে। বিদ্যালয়ের এই প্রভাব সে বরে নিয়ে'যাবে তার গৃহা- 
ভ্যন্তরে। তখনই শিশুদের সত্যিকার স্থাস্থ্য-শিক্ষা আরম্ভ হবে। বিদ্যালয়- 
গৃহকে পরিষ্কার করার দায়িত্ব দিতে হবে প্রত্যেক শ্রেণীর ছাত্রদের উপর। 
হাতে-কলমে সাফাই ক'রে ছেলেদের মধ্যে যে পরিচ্ছন্নতা-বোধ জাগ্রত 
হবে, তার দ্বারাই শিশুর উত্তর জীবন বিশেষভাবে প্রভাবিত হবে । শ্রেণী- 
গৃহ পরিদর্শনের সময় যখন শিক্ষক মহাশয়রা বলবেন যে, চতুর্থ শ্রেণীর চেয়ে 
তৃতীয় শ্রেণীর কক্ষটি বেশ পরিফার-পরিচ্ছ্ম আছে, তখন তৃতীয় শ্রেণীর 
“ছাত্ররা তাদের শ্রম সার্থক মনে করবে। সেই সময় চতুর্থ বা দ্বিতীয় 
শ্রেণীর ছাত্রর! প্রতিজ্ঞা করবে যে, পরের পরিদর্শনের সময় তারা ও গৌরব 
অর্জনে সচেষ্ট হবে। এই স্থাস্থাকর প্রতিযোগিতার মাধ্যমে আপনা থেকেই 
ছেলেদের মধো যে পরিচ্ছন্নতা-বোধ জাগ্রত হবে, তাতে বিদ্যালয়ের চেহারা 


পাল্টে যাবে। 
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নিরাপত্তা নীতি ই 

আকন্মিক দুর্ঘটনায় যে হারে শিশু-বিদ্ভালয়ের ছাত্রদের মৃত্যু ঘটে, 
অন্য ,কোন কারণে তা হয় কিনা সন্দেহ। এইজন্য প্রত্যেকটি শিশুর 
নিরাপত্তার বাবস্থা করাটাই হবে আধুনিক বিদ্যালয়ের প্রাথমিক কর্তব্য। এই 
ব্যবস্থার সতর্কমূলক পন্থা! অবলম্বনের প্ররুষ্ট উপায় হবে প্রাথমিক চিকিৎসার 
প্রবর্তন করা। আমেরিক! প্রভৃতি দেশে এই নিরাপত্তা নীতি অন্ুস্থত 
হওয়ার পর অনেক পরিমাণে শিশুমৃত্যুর হার কমে এসেছে । আমেরিকার 
জাতীয় শিক্ষা-সংস্থার বিবরণ থেকে তা জানা গেছে। 


স্বাস্থ্-পরিদর্শন সুচা 

্বাস্থ্য-নির্দেশের প্রয়োজনীয়ত। $ 

বিভিন্ন দেশের সংগৃহীত তথ্য থেকে জানা যায় যে, অধিকাংশ শিশু- 
পীড়া ও শিশু-মৃত্যু (সব বয়সের ছেলেমেয়েদের মধ্যে) ঘটে ব্যক্তিগত 
এবং সামাজিক শ্বাস্থ্য-জ্ঞানের অভাব থেকে । স্বাস্থা-রক্ষার নীতিগুলি ঠিক- 
মতো! পালন ক'রে চললে, সহজেই তার প্রতিকার করা যায়। আমেরিকা 
প্রভৃতি দেশে দেখা গেছে যে, বিভিন্ন ধরনের শিশু-ব্যাধির জন্য শিশুরা বছরে 
প্রায় ১৩ দিন বিদ্যালয়ে অনুপস্থিত থাকে । সে তুলনায় ভারতবর্ষে শিশু 
অনুপস্থিতির হার আরও অনেক বেশী। শিশুরা প্রায়শঃ নিয়লিখিত ব্যাধিতে 
ভোগে ; যথা__সদ্দি, ইনফ্ল,য়েঞ্জা, টন্সিল, ব্রনকাইটিস, পেটের অস্থখ, বাত, 
হাম, মামম্‌, দাতের অসুখ, ঘা-ফোড়া, ধোন, হুপিং কফ, ক্ষয়রোগ, রিকেটি, 
চোখ ওঠ! প্রভৃতি। স্বাস্থয-নির্দেশগুলি মেনে চললেই উপরি-উক্ত ব্যাধির 
প্রকোপ থেকে শিশুদের রক্ষা করা যেতে পারে। 
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প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্থাস্থ্য-নির্দেশ ঃ 
শিশুর জীবন-ধারা অনেকটা ঘড়ির মতো | সময়মতো ঘড়িতে দম না 
দিলে যেমন তার কলকজজ! অচল হয়ে পড়ে, তেমনি শিশুর খাওয়া-দাওয়া, 
নিপ্রা-বিশাম, সেবা-যত্ব সবই ঘড়ি-ধরা। সেই সময়ের একটু ব্যতিক্রম 
হলে, এতটুকু অনিয়ম ঘটলে শিশুর দেহ-ন্ত্র বিকল হয়ে পড়ে । এইজন্য ক্রম- 
বর্ধমান প্রত্যেকটি শিশুর দিকে সর্বদা সজাগ দৃষ্টি দিতে হয়। শিশু-বিশেষজ্ঞরা 
তাই বলেছেন যে, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি শিশুর স্বাস্থ্য এবং দৈহিক 
বিকাশকে অক্ষুণ্ন রাখতে হ'লে, তার চোথ-কান-নাক-মুখ-দাত থেকে আরম্ভ 
. ক'রে খাওয়া-দাওয়া, শোয়া-বনা, খেলা-ধূলা সমস্ত কিছুর দিকেই. নজর দিতে 
হয়। পান থেকে চুন খসলে যে শিশুর অস্বস্তির অবধি থাকে না, সেই শিশু- 
দের স্থাস্থ্য-রক্ষার কাধা-ধরা পথে পরিচালিত করতে হবে। প্রত্যেকটি শিশু 
যাতে স্থখী ও সুস্থ হ'তে পারে, সেইজন্য লক্ষ্য রাখতে হয়, যাতে পধায়- 
ক্রমে শিশুদের স্বাস্থ্য সম্পকীয় জ্ঞান, অভ্যাস ও মনোভাব বেড়ে উঠে। 
এই কারণে নিম্নলিখিত বিষয়গুলি প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্-নির্দেশ-ন্চীর 
অন্তভূক্ত হওয়া উচিত। যথা-_(১) ডাক্তারী পরীক্ষায়, বুদ্ধির পরিমাপে, গৃহ- 
পরিবেশের পরিপ্রেক্ষিতে শিশুদের ব্যক্তিগত যে প্রয়োজন অন্থভূত হয়েছে, 
তার প্রতিকারের দিকে দৃষ্টি দেওয়া ; (২) যে বিষয়ে শিশুর বিশেষ অনুরাগ 
* দেখ গেছে, তার কথাও বিবেচনা করতে হবে) (৩) স্বাস্থ্য-বিগ্যা- 
বিশেষজ্ঞের মতে যে বয়সের শিশুদের যতটুকু স্বাস্থ্যের প্রয়োজন, সে 
কথাও ভাবতে হবে এবং (৪) বিভিন্ন দেশের স্থাস্থ্য-পরিকল্পনার তুলনামূলক 
বিচারের দ্বারা প্রগতিমূলক পদ্ধতির প্রয়োগ করা। 


স্বাস্থ্য-নির্দেশ-স্থচীর নয় দফ! লক্ষণীয় বিষয়ের কথা স্বাস্থ্য-বিশেষজ্ঞরা 


উল্লেখ করেছেন। সেগুলি হচ্ছে__ 
১। দৈহিক গঠন ও তার কার্যকারিতা সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞান থাকা দরকার, 
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তা না হ'লে দেহের সঠিক যত্ব নেওয়া সম্ভবপর নয়। বিশেষ ক'রে জানা 
দরকার চোখ, কান, নাক, মুখ, গলা, ত্বক্‌, চুল এবং নখ সম্বন্ধে 

২। স্বাস্থ্য-নিরাপত্তা-নীতি। 

৩। ডাক্তার না আসা পর্যন্ত আকস্মিক দুর্ঘটনায় করণীয় কি, সেই সব 
পদ্ধতি সম্পর্কেও কিছু জানা দরকার! 

৪। কেমন ক'রে কোন রোগ ছড়িয়ে পড়ে, কিভাবে তার প্রতিকার 
করা যায়। 

৫। জানা দরকার সংক্রামক রোগ প্রতিরোধের জন্য নিকটস্থ গ্রামে, 
শহরে, দেশে, রাষ্ট্রে সরকার বা জনসাধারণ কি করছেন। 

৬। ছাত্ররা নগরবাসী হিসাবে দেশের স্বাস্থ্য-রক্ষা ও তার উন্নতির জন্য 
কিভাবে সহযোগিতা! করবে। 

৭। খাদ্য ও পানীয়ের প্রকৃতি ও গুণাগুণ কি। 

৮।. স্থুরা ও তামাক জাতীয় পদার্থ শরীরের পক্ষে ক্ষতিকর কিনা, তার 
ব্যবহারের সঙ্গে কি অর্থনৈতিক ও সামাজিক ফলাফল বিজড়িত আছে । 

৯। প্রতিবিধানকর ওষধের আবিফর্তাদের নাম ও তাদের কীত্তি 
সম্বন্ধে জানতে হবে। 
্বাগ্্যকর অভ্যাস গঠনের কার্য-সূচী ঃ 

১। ধীরে ধীরে ও ভাল ক'রে চিবিয়ে. পুষ্টিকর খাদ্য খেতে হবে । 

২। প্রতিদিন ভাল ক'রে (শীতের দেশে কমপক্ষে সপ্তাহে এক দিন) গা 
রগড়ে স্নান করা উচিত। 

৩। হাত ময়লা হ’লেই সাবান দিয়ে ধোয়া, বিশেষ ক'রে খাওয়ার আগে 
এবং প্রসাধনের পূর্বে । 

৪। প্রতিদিন দিনে ও রাত্রে আহারের পর ত্রাস বা দাতন দিয়ে ভাল 
ক'রে দাত মাজা দরকার । 

৫| নখ, চুল এবং ত্বক পরিষ্কার রাখা । 
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৬। চোখ, নাক, কান ও গলার যত্ব নেওয়া এবং দুর্ঘটনা থেকে 
তাদের রক্ষা করা। 
৭। যা পরিহারঘোগ্য, সেগুলিকে বাদ দেওয়া। 
৮।  দরজা-জানালা খুলে অনেকক্ষণ ঘুমানো। 
৯। যুক্ত প্রাঙ্গণে নিত্য ব্যায়াম করা। 
১০। ধুলা, মাছি প্রভৃতি থেকে খাদ্যবস্তু রক্ষা করা। 
১১। খজু দেহ-কাঠামো ও তার স্থগঠন। 
১২। ঘরের তাপ-নিয়ন্ত্রণ (বিশেষ ক'রে শীতের দেশে )। 
১৩। ভিজা জামা-জুতা ব্যবহার না করা (ভিজে যাওয়ার সঙ্গে সঙ্গে 
তা ছেড়ে ফেলা দরকার )। 
১৪। ঘা, কাটা, ক্ষত, পোড়া এবং চোট-লাগা স্থানের যত্র নেওয়া। 
১৫। প্রত্যেকের জন্য আলাদা জলের গ্রাস, গামছা বা তোয়ালে থাকা 
দরকার। 
এই প্রসঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষকের ত্রিবিধ কর্তব্য এবং একাধিক দায়িত্ব আছে। 
্বাস্্য-শিক্ষকের প্রাথমিক কর্তব্য হচ্ছে যে, প্রত্যেকটি ছাত্র যাতে ্বাস্থ্য-নীতির 
অবশ্তপালনীয়. কর্তব্য সন্ধে সচেতন হয়, এবং সেই জ্ঞানকে কাজে লাগাতে 
সচেষ্ট হয়। দ্বিতীয় কর্তব্য হচ্ছে যে, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাত্রার অভ্যানগুলি 
ছাত্রর! যাতে ব্যবহারিক কাজে লাগাতে পারে, অভ্যাসের দ্বারা আয়ত্ত করতে 
পারে, সেদিকে দৃষ্টি দেওয়া। তৃতীয় কর্তব্য হচ্ছে শিক্ষকের পরিচালনায় 
যাতে ছাত্রদের স্বাস্থ্যকর আচরণগুলি বয়সান্থপাতে গড়ে উঠে, সেদিকে লক্ষ্য 
* রাখা । প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ শ্রেণীতে পৌছানোর পরে নিম্নলিখিত 
স্থ-অভ্যাসগুলি ছেলেদের আয়ত্তাধীন হয়েছে কিনা, তা দেখতে হবে: 
(১) পরিচ্ছন্নতা সম্বন্ধে সচেতনতা, (২) ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-রক্ষার প্রয়োজনীয় 
সতর্কতা, (৩) সমাজ-সেবার স্িচ্ছা এবং (৪) সহযোগিতা ও সাহায্য 
করার মনোভাব। 


প্রসঙ্গক্রমে স্থাস্থ্য-শিক্ষা £ ; 

পরিবেশ ও পরিস্থিতি অনুসারে স্বাস্থ্য-শিক্ষা দেওয়াই সমীচীন । যেমন 
মনে করা যাক, ছেলেদের ওজন নেওয়া হ’ল; কার দৈহিক ওজন কত, 
তারা জানতে পারলে|। তারপর শ্রেণী-কক্ষে তাদের দৈহিক বৃদ্ধি সম্বন্ধে 
বিশদভাবে আলোচন! করা যেতে পারে। কোন্‌ বয়সের ছেলের দৈহিক 
ওজন কত হওয়া উচিত, দৈহিক বুদ্ধির জন্য কি কি পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়া 
যুক্তিসঙ্গত, ওজন বৃদ্ধির জন্য কি করা উচিত ইত্যাদি বিষয়ে শ্রেণী-কক্ষে 
আলোচন। করলে, সফল পাওয়া যেতে পারে । 


ডাক্তার! হয়ত ছেলেদের চোখ, কান, দাত পরীক্ষা করলেন। পরীক্ষায় 
ছেলেদের যে সব দোষ-ত্রুটি ধরা পড়লো, স্বাস্থ্যের শ্রেণীতে স্বাস্থ্য-শিক্ষক 
সেই প্রসঙ্দের উল্লেখ ক'রে দাত, চোখ ও নাকের ব্যাধি হয় কেন, কি কি 
উপায় অবলম্বন করলে তার প্রতিকার করা যায়, সে বিষয় আলোচনা করতে 
পারেন। এইভাবে ব্যবহারিক অভিজ্ঞতার স্থত্র ধ'রে ছেলেরা অজানা তথ্য 
সম্বন্ধে সহজেই ওয়াকিবহাল হ'তে পারে। সেই স্বাস্থ্-জ্ঞানের স্থায়ী মূল্য 
আছে শিশুদের জীবনে । 
উচ্চ বিদ্যা লয়ে স্াস্থ্য-শিক্ষা-দানের পরি কল্পন| ঃ 

উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের যে কিভাবে সকলকেই স্বাস্থ্া-শিক্ষা দেওয়1 
যাবে, সে একটা সমস্তার কথা। সব শ্রেণীর ছাত্রদের যখন স্বাস্থ্া-বিজ্ঞান 
পড়তে হয় ন!, তখন যারা (বিশেষ ক'রে উচ্চ শ্রেণীতে) স্বাস্থ্-বিজ্ঞান পড়ে না, 
কেমন করে তাদের স্বাস্থ্য-শিক্ষার নির্দেশ দেওয়া যাবে? অন্যান্য বিষয়ের 
সঙ্গে প্রসঙ্গক্রমে, অথবা বিশেষ শ্রেণীতে তাদের মধ্যে স্বাস্থ্য-জ্ঞান . 
পরিবেশন করতে হবে। ল্যাটন সে প্রশ্নের একটা সদুত্তর দিয়েছেন। তিনি 
বলেছেন যে, উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের প্রতে)কটি ছাত্রের জন্যই যখন 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, তখন শারীরিক শিক্ষাকে আবশ্যিক শিক্ষণীয় 
বিষয়ের অস্তর্ভুক্ত করতে হুবে। যারা স্থাস্থ্য-বিজ্ঞান, জীব-বিগ্যা! ছাড়া 


১২২ 


অন্যান্ বিষয় গ্রহণ করবে, তাদের স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান শিখানোর' জন্য বিশেষ 
শ্রেণীর ব্যবস্থা। করতে হবে। 
+ কেমন করে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিষয়-বস্তগুলিকে সাজাতে হবেঃ 
এই প্রসঙ্গে স্বাস্থ্-বিজ্ঞানবিদ্‌রা প্রশ্ন তুলেছেন। বলেছেন যে, কেমন 
ক'রে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিষয়-বস্তগুলি সাজাতে হবে, এই প্রশ্থটাই অবান্তর । 
কারণ স্বাস্থ্য-শিক্ষাট। একান্তভাবে ব্যক্তিগত এবং প্রয়োজনসাপেক্ষ। কাজেই 
স্বাস্থ্য সম্বন্ধীয় কি বিষয় শেখাতে হবে, সেটা জানা থাকলে, শিক্ষণীয় 
বিষয়গুলি ধারাবাহিকভাবে সাজিয়ে নিলেই যথেষ্ট হ'ল। এর বিরুদ্ধ- 
- বাদীর! বলেছেন যে, প্রত্যেক বিষয়ের উৎপত্তি থেকে ক্রম-পরিণতি পর্যন্ত 
যতগুলি পধায় আছে, সেগুলি পর পর শেখানোই উচিত। কিন্তু যারা 
শিখবে তাদের প্রয়োজন ও অন্থরাগের কোন কথাই এখানে ভাবা হয়নি । 
যে বিষয়-বস্তর সঙ্গে শিশুর অনুরাগ ও প্রয়োজনের কথাটা জড়িয়ে আছে, 
সে বিষয় আয়ত্ত করতে শিশুদের তেমন বেগ পেতে হয় না। স্বাস্থ্য- 
প্রকল্পের ( Health Pr0ject) মাধ্যমে এই শিক্ষা-পদ্ধতিকে কেবল কার্ধকরী 
কর যায়; তা ছাড়া, ইতিহাস-ভূগোল প্রভৃতি বিষয়ের সঙ্গেও তার সংযোজনা 
হ'তে পারে। নিয়ে শিশু স্বাস্থ্য-প্রকল্পের একটি নমুনা দেওয়া গেল £_ 
, ভিন্‌ দেশের শিশু-স্বাস্থ্য £ 
১। এস্কিমে। শিশু 
(ক) এস্কিমোদের ঘর-বাড়ী। 
(খ) তার বায়ু-সঞ্চালনের ব্যবস্থা 


(গ) আলোর ব্যবস্থা; 
(ঘ) ঘরের মধ্যে চলা-ফেরা করার ও খেলার স্থান আছে কিন! ; 


(ড) কক্ষ-সংখ্যা কত; 
(5) আবহাওয়ার অবস্থা । 


১৯৩ 


২। তাদের দৈনন্দিন জীবন-_ 

(ক) তারা কতক্ষণ ঘুমায়; 

(খ) তাদের শোয়ার অভ্যাস কেমন ; রাত্রে তারা কি পোষাক পরে; 

(গ) তাদের পরিচ্ছন্নতার অভ্যাস আছে কিনা ; 

(ঘ) আানের জন্য কোন জল পাওয়া যায়, না বরফ গলিয়ে তার ব্যবস্থা! 
করতে হয়, 

(ড দেহের উত্তাপ-রক্ষার জন্য তারা সর্বাঙ্গে চব মাখে। 

৩। তাদের খাওয়ার অভ্যাস কেমন-__ 


(ক) শরীরকে গরম রাখার জন্য তারা প্রচুর পরিমাণে মাংস, ডিম, '_ 


দুধ, মাছ প্রভৃতি খায়; 

(খ) সাধারণতঃ তাদের দাতের অবস্থা ভাল, তবে শেষ বয়সে তা প্রায় 
খয়ে আসে। 

৪। অদ্ভুত সামাজিক রীতি__ 

(ক) নাক ঘসে অতিথিকে অভ্যর্থনা করে; 

(খ) মায়েরা জিভ দিয়ে ছেলেদের মুখ পরিষ্কার ক'রে দেয়। 

৫। শিশুর] কি কি দুর্ঘটনার সম্মুখীন হয় 

(ক) ছুরিতে কাটা; 

(থ) কুকুরে কামড়ানো। 

(গ) তুষার আঘাত; 

(ঘ) তুধার-অন্ধতা৷ প্রভৃতি। 

৬) এদের খেলা-ধুলা কি-_ 

নৌকা চালানো, কুস্তি লড়া, স্বেট করা, তীর-ধন্থক নিয়ে খেলা, 
পাহাড় থেকে দ্রুত নামা ইত্যাদি৷ 

৭। এদের শারীরিক বিকাশ কেমন__ 

আকার, দৈহিক গঠন, উচ্চতা ও তাদের পরমামু কত। 


১২৪ 


উচ্চ মাধ্যমিক বিষ্ভালয়ের উপযোগা স্বাস্থ্য-প্রকল্ম 
খাদ্য ও পরিপুষ্টি ঃ 


(১) উদ্দেশ্য 
১। খাগ্ভ-নির্বাচনের নীতি-নির্ধারণ ; 
২। খাদ্য পরিপাকের নিয়ম; 
৩। বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে খাগ্-প্রস্তরতি ; 
৪। সমাজগত খাদ্য সরবরাহের সতর্কতা; 
৫। পুষ্টিকর খাদ্য কিভাবে ব্যক্তি-্থাস্থ্য ও চেহারার উন্নতি সাধন করে। 
(২) কার্ধকলাপ-_ 
১। (ক) দেহের জন্য কেন খাদ্য ও জলের প্রয়োজন? 
(৭) পূর্ব বৎসর অপেক্ষা এ বৎসর ওজন ও উচ্চতা কতটা বাড়ল, 
তার পরিমাপ করা; 
(গ ব্যক্তিগত বৃদ্ধির মানিক প্রগতি-পত্র রাখা; 
(ঘ) কমপক্ষে তিন মাসের জন্য ছোট ছেলেদের বুদ্ধির প্রগতি-্পত্র 
রাখতে হবে। 
২। দেহের জন্য কি কি বিভিন্ন ধরনের খাদ্যের প্রয়োজন? 
(ক) গত দু'দিনে কি কি খাওয়া হয়েছে তার হিসাব রাখা, 
ছাত্ররা দৈনিক গড়ে কতটা দুধ, ফল এবং শাক-সজী খেয়েছে) 
(খ) উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের দৈনন্দিন খান্বের মান নির্ধারণ 
(গ) এই খাগ্-মানের সঙ্গে ব্যক্তিগত আহার্ষের তুলনা কর!) 
(ঘ) বিগ্ভালয়ের দেয় খাছ্যের মান উন্নীত করা; 
(ড) দাতের বৃদ্ধির জন্য দুধ ও প্রয়োজনীয় ভিটামিন থাদ্ের ব্যবস্থা 
করা। 


৩। ভাল পুষ্টিকর খান্তের লক্ষণ কি কি? 
(ক) স্বাস্থ্য-বৃদ্ধির প্রগতি-পত্র থেকে দেখতে হবে যে, পুষ্টিকর 
খাগ্ ব্যবহারে ছেলেদের কি কি পরিবর্তন এসেছে; 
(খ) কোন্‌ পুষ্টিকর খান্ত সহজে তৈরি করা যায়; তার পরিকল্পনাকে 
কার্যকরী করতে হবে; 
(গ) দ্বাতের ক্ষয়, বৃদ্ধি থেকে কি কি পুষ্টিকর খাছ্যের অভাব হয়েছে, 
ত! আবিষ্কার করতে হবে। 
৪। খাগ্যবস্তর উৎস কি? 
৫। বয়স ও পেশা অনুসারে কি কি ধরনের খাদ্যের প্রয়োজন? 
৬। কেমন ক'রে দেহে খাদ্য পরিপাক হয়? 
৭। স্বাস্থ্য, শক্তি এবং ক্ষয়-নিবারণে কিভাবে পরিপাক-করা খাদ্য দেহের 
বিভিন্ন কোষে সংগৃহীত হয়? 
৮। অপ্রয়োজনীয় খাদ্বস্ত নিকাশের দরকার কেন? ইত্যাদি । 
যৌন-শিক্ষা ঃ 
যৌন-শিক্ষা ছেলেমেয়েদের দেওয়া উচিত কিনা, সে সম্পর্কে অনেক প্রশ্ন 
আছে। প্রথম কথা হচ্ছে কোন্‌ বয়সের ছাত্রদের যৌন-শিক্ষা দেওয়া 
বিধেয়? শিশু, কিশোর, না যুবকদের? বয়স নির্ধারিত হ'লে, পদ্ধতি কি. 
হবে? এমনতর অনেক প্রশ্ন বিভিন্ন স্তর থেকে উত্থাপিত হয়েছে। 
বাস্থ্যবিদ্রা অবশ্য বলেছেন যে, যৌন-শিক্ষাই স্বাস্থ্য-রক্ষার পক্ষে একান্ত 
অপরিহার্য। বয়ঃ-সন্ধি-উত্তরকালের দৈহিক ভাল-মন্দের সব কিছু নির্ভর করে 
যৌন-শিক্ষার উপর। এই সম্পর্কে যাদের সম্যক্‌ ধারণা আছে, তারা 
অনেক অপরিণামদশিতার কুফল থেকে আত্মরক্ষা করতে পারে। পরীক্ষান্তে 
দেখা গেছে যে, যৌন-ব্যাধিগ্রস্ত লোকেদের মধ্যে শতকরা ৭৫ জনই অজ্ঞতা- 
বশতঃ এই ব্যাধির কবলে পতিত হয়েছে। কঠোর গোড়ামির গোপনতায় 
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অথবা লজ্জার আড়ালে যে চেতনাকে ঢেকে রাখার চেষ্টা হয়েছিল, যৌবন 
সমাগমে সেই সহজাত প্রবৃত্তি যখন উদ্দাম হয়ে উঠলো, তখন কোন সমাজ- 
বন্ধনে তাকে আটকানো গেল না। এইভাবে বিকার থেকে যে বিরতি 
এল, তাতে ব্যক্তি থেকে সমাজ হ'ল ক্ষতিগ্রস্ত। এই কথার উল্লেখ ক'রে 
যৌন-বিশেষজ্ঞরা বলেছেন যে, উপরি-উক্ত কারণেই শৈশব থেকেই শিশুদের 
প্রসঙ্গক্রমে যৌন-শিক্ষা দেওয়া! উচিত। যে যৌন-বিজ্ঞানের উগর প্রাক জন্ম 
থেকে মান্ষের যৌবনোত্তর কালের ভাল-মন্দ বহুলাংশে নির্ভর করে, সুস্থ 
জীবনের প্রয়োজনেই তাকে জানতে ও মানতে হবে। যে শিক্ষক শিশুদের 
সঙ্গে যত ঘনিষ্ঠভাবে মিশতে পারেন, ধার কাছে শিশুদের কোন সঙ্কোচ 
নেই। তিনিই গল্পের ছলে, স্থকৌশলে এবং প্রসঙ্গক্রমে ছেলেদের যৌন- 
শিক্ষা দিতে পারেন। মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের যে বয়সে যৌন- 
চেতনা ও কৌতুহল সজাগ হয়ে উঠে, সেই সময় যৌন-শিক্ষার বিশেষ 
প্রয়োজন আছে। এ সম্বন্ধে তাদের ধারণা যতই স্পষ্ট হবে, ততই তাদের 
ভবিষ্যৎ জীবন নিরাপদ হবে। ভগ্ন-স্বাস্থ্যের.বহু পীড়া থেকে তারা রেহাই 
পাবে। সেটা হবে যৌন-শিক্ষার শ্রেষ্ট পাথেয়। 


ওজন ও পরিমাপ £ 
ওজন ও পরিমাপই শিশু-স্বাস্থ্য-পরীক্ষার শ্রেষ্ঠ নিরিখ । বয়সের সঙ্গে 
সমতা রেখে শিশুরা যখন উচ্চতায় ও ওজনে না বাড়ে, তখন বুঝতে হবে 
যে, সেই শিশুরা নিশ্চয় অস্স্থ। এর ফলাফলের উপরই স্থাস্থ্য-পরিকল্পনার 
ভবিষ্যৎ কার্ধস্চী বিরচিত হবে। পরপৃষ্টায় শিশুদের দৈহিক বৃদ্ধির একটি 
নজির-পত্র দেওয়া গেল £__ 
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দৈনিক প্রাতঃকালীন পরিদর্শন £ 


প্রাতঃকালীন পরিদর্শনের সুবিধা অনেক। প্রথমতঃ হচ্ছে অসুস্থ শিশু 
দের পৃথক করার স্থবিধা, দ্বিতীয়তঃ কোন একটি ব্যাধির প্রসঙ্গ থেকে পরবর্তী 
শ্রেণ-আলোচনার স্থত্র খুঁজে পাওয়া যেতে পারে। তা ছাড়া প্রত্যুষে উঠেই 
ছেলের। পরিদর্শনের জন্য পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন হওয়ার স্থ-অভ্যাস গঠনের স্থযোগ 
পাবে। 

সম্ভব হ'লে ছাত্রনেতার দ্বারাই সমস্ত ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা করাতে 
হবে। শিক্ষক কাছে কাছে থেকে তাকে নাহাধ্য করবেন। শীতকাল 
ছাড়! অন্য সময়ে খালি গায়েই স্বাস্থ্য পরীক্ষ' করার ব্যবস্থা হ'লে ভালে 
হয়। 


পরিদর্শনের নিয়ম £ 

১। প্রথমে ছেলেদের কানের পাশ দিয়ে হাত উঠাতে বলতে হবে। 
তারপর ছেলেদের হাতের কনুই, নখ, আঙুল পরীক্ষা ক'রে দেখতে হবে, 
হাতের কোথাও কোন ময়লা, ক্ষত বা ফোলা আছে কিনা। 

২। হাতের আঙুল, নখ দেখা হ'লে ছেলেদের সামনের দিকে দেহ ও 
মাথা বাকাতে বলতে হবে। তারপর ছেলের ঘাড়, মাথা, পরিধান পরিচ্ছন্ন 
আছে কিনা দেখতে হবে। . 

৩। বাঁ কান দেখার সময় ছেলেদের ডান দিকে মাথা ঘোরাতে বলতে 
হবে এবং অন্রূপভাবেই ডান দিকের কান দেখতে হবে। 

৪1 চোখের কোথাও ফোলা আছে কিনা দেখার জন্য শিক্ষক বলবেন 
ঘাড় উচু ক'রে আমার দিকে তাকাও । 

৫। তারপর হা করার নির্দেশ দিয়ে ছেলেদের দাত পরীক্ষা করতে 
হবে। 

৬। হা ক'রে আ-আ করতে বলতে হবে, সে সময় তার গলার টন্সিল 
পরীক্ষা করার স্থযোগ হবে। 
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তারপর দেখতে হুবে__ 

(ক) জর আছে কিনা। 

(খ) নাক, চোখ ফোলা ব! লাল কিনা । € 
(গ) গলায় কোন ঘ| বা ফোলা আছে কিনা । 

(ঘ) কোন জায়গায় চোট লাগা, ভাঙা বা মোচকানে। আছে কিনা । 
পরিদর্শন অন্তে নিন্সলিখিত বিষয়ে সচেতন হ'তে হবে 

(১) কখনে। কোন রোগ নির্ণয় ক'রে বসা ঠিক নয়। 

(২) কোন চিকিৎসার নির্দেশ দেওয়া ঠিক-নয়। 

(৩) কোন উষধ ব্যবহার করতে বলা ঠিক নয়। 

(৪) কোন বিশেষ ডাক্তারের কাছে পাঠানোর নির্দেশ দেওয়া ঠিক 


(৷) কোন অস্থখের বিষয় নিয়ে অভিভাবকদের সঙ্গে তর্ক করা ঠিক 


(৬) কোন রকম উষধ দেওয়া ঠিক নয়। 
(৭) ছেলেদের স্বাস্থ্-পরীক্ষার সময় সহজে কাউকে স্পর্শ করা ঠিক 


নয়। 


চার্টের ব্যবহার $ 

আজকাল স্বাস্থ্য-সম্পকাঁয় বিভিন্ন চার্ট, টিক , ছবি এবং সংশোধনী 
পত্রের বহুল প্রচলন দেখা যায়। সব ক্ষেত্রেই যে চার্টগুলি নিহল এবং 
স্বাস্থ্যবিজ্ঞান-সম্মত, এমন নয়। তাই অনেক ্বাস্থ্াবিদ্‌ বলেছেন যে, যে 
সমস্ত চার্ট বা! নজির-পত্রের কোন নির্দিষ্ট মান নেই, যা বিজ্ঞান-সম্মত নয়, 
সেগুলি ব্যবহার না করাই ভালো। কাজেই নির্ভরযোগ্য "চার্ট--ডাক্কার ও 
বিশেষজ্ঞদের নির্দেশক্রমে-ব্যবহার করাই উচিত। যেচার্ট ও ছবি শিশু- 


দের মনে স্থায়ী রেখাপাত করে, সেগুলি নিতুল ও সথনিদিষ্ট হওয়াই বাঞ্ছনীয় ঠ 
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স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন 


স্বাস্থ্যকর জীবন কাম্য হ’লেও, তাকে কামনা ক'রে পাওয়া যায় না। 
স্বাস্থ্য নির্ভর করে ব্যক্তিগত স্থ-অভ্যাস এবং শরীর-চর্চার উপর । আচরণ- 
পদ্ধতিগুলি যাতে স্থনিয়ন্ত্রিত এবং স্বাস্থ্যপ্রদ হ'তে পারে, সেজন্য স্বাস্থ্য- 
নীতি সম্বন্ধে সম্যক জ্ঞানের প্রয়োজন। জ্ঞান ও অভ্যাস যখন দৈহিক 
কল্যাণ-সাধনে নিয়োজিত হয়, তখনই বুঝতে হবে যে স্বাস্থ্যকর জীবনান্থ- 
শীলন আরম্ভ হয়েছে। তাই শরীর-তত্ববিদ্র৷ বলেছেন যে, 

(১) স্বাস্থ্য-তত্ব-জ্ঞানের আগে প্রয়োজন স্থান্থ্যানুশীলনের। 
অর্থাৎ, Learning healthy ways of living must precede learning 
about health. 


(২) নিত্য অভ্যাস-সূচীর প্রয়োজন ( Need for a regular 
Routine )-প্রাথমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জন্য নিয়মিত অভ্যাসের 
প্রয়োজন আছে। স্বাস্থাকর অভ্যাস থেকে যে আচরণে শিশুরা অভ্যস্থ হবে, 
তার প্রভাব থাকবে শিশুর সমগ্র জীবনে ব্যাপ্ত হয়ে। প্রাথমিক বিদ্যালয়ের 
ছাত্রদের পক্ষে এ নীতি যেমন সত্য, অন্যান্য উচ্চ শ্রেণীর ছাত্রদের 
ক্ষেত্রেও এ তত্ব তেমনি সত্য ৷ ব্যক্তিগত সাফাই, শরীর-চর্চা, দেহের যত্ব 
প্রভৃতি নিত্য অভ্যাসের অন্ততূ্তি। এইজন্য স্বাস্থ্য-তত্ববিদ্রা বলেছেন 


যে, স্বাস্থ্যকর 'অভ্যাস-অঙ্কশীলনের জন্য দৈনিক ৫ থেকে ১০ মিনিট সময় 


দিতে হবে। এই অভ্যাসের প্রয়োগ-পদ্ধতি একাধিক হ'তে পারে। শিশুর 
বয়স ও প্রয়োজনানুসারে তার রদ-বদল হ'তে পারে । কেউ হয়ত ছাত্রদের 
প্রাতঃকালীন স্বাস্থ্য-পরিদর্শনকে নিত্য অভ্যাসের অন্তভূক্ত করতে পারেন। 
শিশুদের মধ্যাহ্-ভোজনকে কেন্দ্র ক'রেও খাওয়া-দাওয়ার নীতি, দাতের যত 
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নেওয়া প্রভৃতি বিষয়েও রোজ কিছু কিছু আলাপ-আলোচনা করা যেতে 
পারে। প্রতিটি ক্ষেত্রে ব্যবহারিক অভ্যাস অন্তেই সেই বিষয়ের গুণাগুণ 
সম্পর্কে আলোচনা করা যেতে পারে। 

(৩) স্বাস্থ্যকর আচরণ স্বাস্থ্যকর অভ্যাস-সঞ্জাত--যখনই স্বাস্থ্যের 
যে বিষয় নিয়ে আলোচনা করতে হবে, তা স্থপরিকন্িত ও স্থনিদিষ্ট 
হওয়া উচিত। যাতে প্রত্যেকটি অভ্যাস ব্যক্তিবিশেষের আচরণে 
রূপান্তরিত হয়, সেইজন্য বিষয়গুলি সহজ, সরল, ব্যক্তিগত এবং সরাসরি 
হওয়াই বাঞ্চনীয় । উদাহরণস্বরূপ বলা চলে যে, শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের 
নির্দেশ দিলেন যে, হাত, মুখ, চুল, দাত, নাক, নখ প্রভৃতি পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন 
রাখতে হবে; কিন্তু ছেলেরা সে অভ্যাসে পটু হ'ল কিনা, প্রতিদিন 
শিক্ষকদের তা লক্ষ্য করতে হবে। যতক্ষণ না সেগুলি শিশুর আচরণে 
রূপান্তরিত হয়, ততক্ষণ সে অভ্যাসের নিত্য প্রয়োজন আছে। অভ্যাসের 
মাধ্যমে শিশুরা জানতে পারে, শরীর-চর্চার সঙ্গে বিশ্রামের সম্পর্ক কি, ব্যায়াম এ 
ও নিপ্রার দরকার কেন, দৈহিক ক্ষয়-নিবারণ ও বৃদ্ধির জন্য কি কি খাদ্যের 
প্রয়োজন, বায়ু-শঞ্চালন ও বিদ্যালয়ের কক্ষ পরিষ্কার রাখার প্রয়োজন কেন। 
এই জ্ঞান লাভ করার পরই শিশুরা অভ্যাসের দ্বারা তার ফলাফল লাভের 
জন্য সচেষ্ট হবে । অনেক সময় দেখা যায় যে, স্বাস্থ্য সম্পর্কে অনেকের 
হয়ত প্রভূত জ্ঞান আছে, কিন্তু তারা কখনই তার ব্যবহার করেন না। ' 
তার কারণ শৈশবে বা যৌবনে জ্ঞানার্জনের খাতিরে তারা সেগুলি অধ্যয়ন: 
করেছেন, কিন্তু কোনদিন অভ্যাস করেননি । তাই তারা স্বাস্থ্-নীতিকে 
জেনেও স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের আনন্দ থেকে বঞ্চিত হয়েছেন। 

এখন ভেবে দেখা দরকার, স্বাস্থাকর জীবনের জন্ত কি কি প্রয়োজন । 
প্রাকৃতিক অবদান এবং ব্যক্তিগত অভ্যাসের উপরই স্বাস্থ্য নির্ভর করে। 
পর্যাপ্ত আলো, বাতাস এবং বিশ্রাম স্থস্থ জীবনের পক্ষে একান্ত প্রয়োজন । “4 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য প্রথম প্রয়োজন বিশুদ্ধ বাছু ও সর্যালোক। 
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০ -; 


বিশুদ্ধ বায়ু ও সূর্যালোক ঃ 

বিশুদ্ধ বায়ু রক্ত পরিষ্কার করে এবং ফুস্ফুসের কার্যকরী শক্তিকে বাড়িয়ে 
দেয়। সেই বিশুদ্ধ বায়ু পাওয়া যায় ঘরের বাইরে উন্মুক্ত প্রাঙ্গণে । এইজন্য 
ছেলেদের শ্রেণী-কক্ষের বাইরে খেলার মাঠে অবাধ বিচরণ ও খেলা- 
ধূলার স্থযোগ দেওয়া উচিত। ভোরের আলো-বাতাসে শরীর কেবল 
সতেজ হয় না, ফুস্ফুস্‌ দিয়ে নিশ্বাসের সঙ্গে যে পর্যন্ত বিশুদ্ধ বায়ু দেহাভ্যন্তরে 
প্রবেশ করে, তার দ্বারা জীবনী-শক্তি বৃদ্ধি পায়। যে আলো ত্বক ও দেহের 
পক্ষে একান্ত প্রয়োজনীয়, সেই আলো-বাতাস যাতে ঘরে-বাইরে সব সময় 
পাওয়া যায়, তার ব্যবস্থা করা উচিত। রাত্রে ও দিনে ঘরের সমস্ত জানালা 
খুলে রাখা ভালে; তাতে সব সময় বিশুদ্ধ বাতাস এবং প্রয়োজনীয় আলো 
পাওয়ার বিশেষ সম্ভাবনা থাকে । 
শ্বা-প্রশ্বাসের নিয়ম $ 

যাতে ফুস্ফুম্‌ ভরে বিশুদ্ধ বাতাস পাওয় যায়, সেজন্য মুক্ত আলো- 
বাতাসে ফুস্ফুসের ব্যায়াম বা দীর্ঘ শ্বাস গ্রহণ ও পরিত্যাগের অভ্যাস করা 
উচিত। জোরে জোরে ঘন ঘন নিশ্বাস গ্রহণ ও প্রশ্বাস ত্যাগের প্রকৃষ্ট উপায় 
হচ্ছে দৌড়ানো। ছুটাছুটি করার সময়ই ছেলেরা নাক দিয়ে তাড়াতাড়ি 
নিশ্বাস গ্রহণ করে, এবং ফুসূফুস্‌ থেকে দ্রুত দূষিত বায়ু ত্যাগ করে। এইজন্য 
নাক পরিষ্কার ও বায়-গ্রবেশের পথ সর্বদা উন্মুক্ত রাখা উচিত। মুখ দিয়ে 
কখনই নিশ্বাস নেওয়া ঠিক নয়। কারণ তাতে বায়ুবাহী রোগের জীবাণু 
সহজেই দেহের মধ্যে প্রবেশ করতে পারে। নাকের মধ্যে দিয়ে যে বাতাস 


ভিতরে যায়, তার সমস্ত ধূলিকণা নাকের ঝিল্লিতে আটুকে যায়, ঠাণ্ডা অবস্থায় 


বিশুদ্ধ বায়ু ভিতরে প্রবেশ করে। খারাপ গন্ধ যাতে নাকে প্রবেশ করতে 
না পারে, তার জন্য রুমাল ব্যবহার করা উচিত। 
দৈহিক পরিচ্ছন্নত1 ঃ 


স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য দৈহিক পরিচ্ছন্নতারও বিশেষ প্রয়োজন । 
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দেহের সমস্ত অন্গপ্রত্যঙ্গ পরিফার-পরিচ্ছন্ন রাখা একান্ত কর্তব্য। এই 
পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজনটা কেবল ব্যক্তিগত ব্যাপার নয়, অপরাপর সকলের 
জন্যও বটে। কারণ একজনের অপরিচ্ছন্নতা শ্রেণীর অন্যান্য ছাত্রদের পক্ষে 
ক্ষতিকর হ'তে পারে। দেহে কোন ক্ষত বা ঘা থাকলে অপরিচ্ছন্নতা থেকে 
নেগুলি বিষিয়ে উঠতে পারে; এমন কি তা থেকে ধটঙ্কার ব্যাধি পযন্ত 
হ'তে পারে। দেহ থেকেই দেহে ব্যাধি ছড়িয়ে পড়ে। এইজন্য সর্বাগ্রেই 
দৈহিক পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন। নোংরা হাতে আহাষ পরিবেশন ও ভক্ষণ 
_কোনটাই করা ঠিক নয়। 


নম্তব হ'লে গরম জলেই সব ধোয়া-মোছা করা উচিত। ওষধ খাওয়ার 
জন্ত ঠাণ্ডা জলের দরকার; আর মুখ, গলা, হাত ধোয়ার জন্যও ঠাণ্ডা জলের 
প্রয়োজন। সময়মতে! নখ কাটা ও পরিষ্কার রাখ! একান্ত কর্তব্য। কারণ 
নখের ময়লা! থেকে নানাপ্রকার পেটের অসুখ প্রভৃতি হ'তে পারে। 


শীতের দিনে (গরম দেশে) সর্বাঙ্গে ভালো ক'রে তেল মাখা উচিত । 
তারপর গামছ! দিয়ে রগড়ে স্থান করা উচিত। তোলা জলে স্বান করা 
অপেক্ষা অবগাহন স্মানই শ্রেযঃ। দৈনিক একবার নির্দিষ্ট সময়ে মলত্যাগ 
করার অভ্যান করা উচিত। অপরিচ্ছন্ন দেহে প্রতিনিয়তই যে অস্বস্তিকর 
অন্থভূতির সৃষ্টি হয়, তা যেন ক্রমশঃই জীবনের সমস্ত আনন্দ ও স্থরুচিকে 
হরণ ক'রে নেয়। 


নিদ্র! ও বিশ্রাম ? 


দেহের জন্ত যেমন কাজের দরকার, তেমনি প্রয়োজন বিশ্রামের । 
দৈনন্দিন জীবনের কর্ম্লান্তি দূরীভূত হয় বিশ্রামের মাধ্যমে। বিশ্রাম 
দেহকে কেবল গ্লানিমুক্ত করে না, তাকে সুস্থ ও সতেজ ক'রে তোলে। 
বিশেষ ক'রে কর্ম-ক্লান্ত দেহ যেন রোজ রাত্রিশেষে নব জন্ম লাভ করে। 
দেহ-মন তার পূর্ণ কার্যক্ষমতা ফিরে পায়। 
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শৈশবে এই নিদ্রা ও বিশ্রামের প্রয়োজন অনেক বেশী। কোন্‌ বয়সে 
কতটুকু ঘুমানো দরকার শরীর-তত্ববিদ্র! তার একটি তালিকা দিয়েছেন। 
নিয়ে সেটি উদ্ধৃত করা গেল £__ 
কোন্‌ বয়সে কতক্ষণ ঘুমানো দরকার শোয়ার সময় 


৪ বৎসর বয়সে ১২ ঘণ্টা সন্ধ্যা ৬-৩০ মিঃ 
৮৭7 ১১-১২ ৮ সন্ধ্যা ৭টা 
৮১5৮৮ TS 255৭ সন্ধ্যা ৮টা 
SRS ৯-১০ ৯ সন্ধ্যা ৮টা থেকে ৯টার মধ্যে 


নিদ্রা ও বিশ্রামের জন্য উপযুক্ত স্থান ও পরিবেশের বিশেষ প্রয়োজন । 
যে ঘরে বছ লোক একত্রে বাস করে, ঘরের তুলনায় যেখানে লোক-সংখ্যা 
অনেক বেশী, সেখানে ছেলেদের ভালো থুম হওয়া কি নম্তব? রাত্রের 
অন্ধকার ও নিস্তদ্ধতাই শিশুদের পূর্ণ-ঘুমের সুযোগ দেয়। যে শোয়ার ঘরে 
অবাধে বাযু-সঞ্চালন হ'তে পারে, বাইরে থেকে ভিতরে বিশুদ্ধ বায়ু আনা- 
যাওয়া করতে পারে, সেটাই হবে ঘুমানোর উপযুক্ত পরিবেশ । 


পোষাক-পরিচ্ছদ ঃ 
শীতপ্রধান দেশে সব খতুতেই পোষাক-পরিচ্ছদের বিশেষ প্রয়োজন। 
‘ গ্ৰীষ্মপ্ৰধান দেশে শীতকাল ছাড়া অন্যান্য * খতুতে দেহাবরণের তেমন দরকার 
হয় না। পোষাক দেহ-তাপকে রক্ষা করে এবং সরাসরি দেহে শীত ও 
তাপকে লাগতে দেয় না। খতুভেদে পোষাক স্বতন্ত্র হওয়৷ উচিত। কোন 
অবস্থাতেই ডিজে জুতো বা জাম! পরা ঠিক নয়। ভিজে জামা-কাপড় 
ঠিকমত শুকিয়ে নিয়ে গায়ে দেওয়া উচিত। জামা ও কাপড়ের নীচে আমরা 
যে গেঞ্জি ও আগারওয়ার ব্যবহার করি, সেগুলি সপ্তাহে দু'বার পরিষ্কার 
করা দরকার । দিনের ব্যবহৃত জামা-কাপড় প'রে রাত্রে শোয়া ঠিক নয়। 
রাত্রের পোষাক খুব আল্গা ও ঢিল! হওয়াই বাঞ্নীয়। ছোটদের অতিরিক্ত 


১৩৫ 


জামা-কাপড় পরানে। উচিত নয়। যে কাপড় খুলে পরিষ্কার হয়, যে পোষাক 
খুব ঢল্চলে, তাই ছেলেদের পরানো ভালো । শীতের দিনে মাঝে মাঝে 
ছেলেদের গরম কোট ত্রাস দিয়ে ঝেড়ে দেওয়া, জুতো পরিষ্কার ক'রে কালি 
দিয়ে দেওয়া উচিত। 

চোখ-কানের যত্ন £ 


ছোট বয়সেই ছেলেদের চোখ-কানের যত নেওয়ার বিশেষ দরকার ৷ 
দেখাশোনার অভাবে-অযত্ত্ে প্রায়শঃ ছোটরা চোখ-কানের ব্যাধিতে ভোগে। 
শ্রেণীতে মাঝে মাঝে পরীক্ষা ক'রে দেখা উচিত যে, তাদের দৃষ্িশাক্ত 
প্রথর কিনা, অথবা তারা ঠিকমতে। শুনতে পায় কিনা। কোন কারণে যদি 
শিশুদের শুনতে বা দেখতে এতটুকু অস্থবিধা হয়, তাহ'লে তৎক্ষণাৎ ডাক্তার 
দেখানোর ব্যবস্থা করতে হবে। ছেলেরা অনেক সময় নাকে ব। কানে 
শক্ত জিনিস দিয়ে খোচা দেয়, কখন বা কুঁচফল ঢুকিয়ে ফেলে ; তাতে শিশুর! 
যে কেবল কষ্ট পায় তা নয়, তাদের নাক-কানের ক্ষতিও হ'তে পারে। 
যাতে এমনতর কোন দুর্ঘটনা ন! ঘটে, সেদিকে সজাগ দৃষ্টি দেওয়া উচিত। 
সর্বদ| ছোটদের নাক-কান ভালো ক'রে পরিষ্কার ক'রে দেওয়া উচিত। 
দাতের যত্ন £ 

দাত মানুষের অমূল্য সম্পদ । থাত্যবস্তু গ্রহণের ইহা সদর দরজ।। দাত 
ভাল থাকলে পেট ভাল থাকে; দাত থেকে যে পাচক রস নিঃস্থত হয়, 
তাই পরিপাকের সাহায্য করে। মুক্তাথচিত যে দাত মুখের অপূর্ব শোভা, তা 
খারাপ হ’লে আম্্যঙ্গিক অনেক উপসর্গ, দেখা দেয়, পরোক্ষভাবে দেহাভান্তরে 
অনেক গোলযোগের সৃষ্টি হয় । কাজেই এহেন দাতের যন নেওয়াই স্বাস্থ্য- 
রক্ষার প্রাথমিক দায়িত্ব। যতই দাতের যত্র করা যায়, ততই দাতের স্বাস্থ্য 
ভাল থাকে । 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে কেমন ক'রে এই দাত ভাল রাখা যায়? রোজ দু’ 
বার দিনে ও রাত্রে খাওয়া-দাওয়ার পর ভালভাবে ত্রান বা দাতনের 
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সাহায্যে পরিষ্কার জলে দাত ধোয়া ও মাজা উচিত। যদি ত্রাস ব্যবহার 
করতে হয়, তবে কেমন ক'রে ত্রাস দিয়ে দাত মাজতে হবে? উপর থেকে 
নীচে ত্রাস চালনা করা উচিত। ডান দিক থেকে বাঁ দিকে ত্রাস চালালে, 
দাতের উপরিভাগে যে য়্যানামেল আছে তা সহজেই ক্ষয়প্ৰাপ্ত হ'তে পারে। 
ফ্যানামেলেই থাকে দাতের জীবনী-শক্তি। ভাল দাতের মাজন, সাবান 
অথবা পেস্ট দিয়েই দাত মাজা উচিত। মাঝে মাঝে গরম জলে ব্রাসটি 
ভাল ক'রে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়, তা না হ'লে ত্রাসের গোড়ায় যে ময়লা 
জমে, তাতে দাতের ক্ষতি হ'তে পারে। শোয়ার আগেই এমন ক'রে 
মুখ ধোয়া! দরকার, যাতে আহার্ষ-বস্তর কোন কণা যেন দাতের ফাকে 
আঁটুকে না থাকে। শয়নের পূর্বে কখনই সন্দেশ অথবা বিস্কুট খাওয়া উচিত : 
নয়। পনেরো দিন অন্তর দাত পরীক্ষা ক'রে দেখা উচিত। যখন ঠাণ্ডা: 
জল বা মিষ্টি খেলে দাত সিরুসির্‌ করে, তখন বুঝতে হবে যে দাত খারাপ 
হয়েছে। মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলেও দাতের ক্ষতি হ'তে পারে। 
খাছ ও খাওয়ার' অভ্যাস £ 

উপযুক্ত পুষ্টিকর খাদ্যই দৈহিক বৃদ্ধি ও স্বাস্থ্যের জন্য বিশেষ প্রয়োজন ॥ 
শ্রমে ও ক্লান্তিতে যে দৈহিক ক্ষতি হয়, পুষ্টিকর খাদ্য তাড়াতাড়ি সে ক্ষয় 
নিবারণ ক'রে দেহের পরিপুষ্টি সাধন করে। 

ক্রমবর্ধমান শিশুদের জন্য প্রয়োজন সরকরা, ছানা প্রভৃতি পুষ্টিকর খাদ্য। 
এই কারণে শিশুদের প্রধান খাদ্য হওয়া উচিত দুধ, মাখন, ডিম, রুটি, তাজা 
ফল, সবুজ শারু-সজী প্রসৃতি। চবি জাতীয় খান্ত না দেওয়াই ভালে] । 

প্রতিদিন নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমতো ছেলেদের আহাধ দেওয়া উচিত। 
খাওয়ার সময় বা পরে অন্য কোন খাবার দেওয়া ঠিক নয়। ছোটদের সব 
সময় নির্দেশ দিতে হবে যে, তারা যেন ধীরে ধীরে ভান ক'রে চিবিয়ে 
ভাত খাওয়ার অভ্যাস করে। ছেলেদের কখনই বেশী মিষ্টি জিনিস দেওয়া 
উচিত নয়। নোংরা আঁ-ঢাকা খাবার, অতিশয় পাকা ফল, অথবা আম্মীয়- 
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স্বজনের তুক্তাবশেষ মিষ্টান্ন প্রভৃতি ছোটদের খেতে দেওয়া অঙ্থৃচিত। খাওয়ার 
সময় পিপাসা পেলেই জল খাওয়া উচিত। খাবার-ভতি মুখে ঢক্ডক্‌ ক'রে 
জল খাওয়া ঠিক নয়। খাওয়ার আগে ভাল ক'রে হাত ধোয়া বিশেষ 
প্রয়োজন। চা, কফি ছেলেদের খাওয়ানো যুক্তিসঙ্গত নয়। খাওয়ার 
সময় একই গ্লাসে দু'জনের জল খাওয়া অন্ষচিত। ছোটদের দিয়ে খাদ্য 
পরিবেশন ও রদ্ধন-পাত্রাদি যথাস্থানে রাখার অভ্যাস করানো উচিত। 
পরিচ্ছন্ন বিদ্যালয় ও উপকরণের যোগ্য ব্যবহার ঃ 

পরিবেশের প্রভাব শিশু-জীবনে বড় কম নয়। বিদ্যালয়ের যে পরিবেশ 
শিশুর জীবনকে প্রভাবিত করে, গড়ে পিঠে নেয়, সেই পরিমগ্ডল পরিচ্ছন্ন, 
স্থনজ্জিত এবং সুন্দর হওয়া উচিত। তা হ'লে বিদ্যালয়ের প্রতি শিশুর যে 
আকর্ষণ বাড়বে, সেই চেতনা থেকেই শিশুরা নিজ শ্রেণী তথা বিদ্যালয়- 
পরিবেশের সৌন্দধে গর্ব অনুভব করবে । ছেলেদের ডেস্ব-চেয়ার যাতে 
অপরিষ্কার না থাকে, সেদিকেও দৃষ্টি দিতে হবে। অপরিচ্ছন্ন হাতে ছেলেরা! 
যাতে বইয়ের পাতা না উল্টায়, শিক্ষোপকরণ ব্যবহার না করে, সেদিকেও 
লক্ষ্য দিতে হবে। ছেলেদের দিয়েই শ্রেণীকক্ষ পরিষ্কার করানে! উচিত। 
পায়খানা ও গ্রজ্মাবাগার পরিষ্কার রাখা ও ব্যবহার করা সম্পর্কে প্রত্যেকটি 
ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে নির্দেশ দিতে হবে । 
ডাক্তার, ধাত্রী ও দন্ত-চিকিৎসকের পরিদর্শন £ 

শিশুদের স্বাস্থ্য-শিক্ষার স্থযোগ আসে ডাক্তার, ধাত্রী এবং দন্ত- 
চিকিৎসকের সানিধ্যে। ডাক্তার, ধাত্রী এবং দন্ত-চিকিৎসকরা যে তাঁদের 


খি্ালয়েরই শিক্ষকবিশেষ, তাদের কাছ থেকে যে স্বাস্থা-সম্পীয় অমূল্য 


নির্দেশ গাওয়া যাবে, শিশুদের মনে এই ধারণা জন্মে দিতে হবে । 
প্রত্যেক বছরের গোড়াতে এবং শেষে ছেলেদের যে ওজন ও উচ্চতার 


মাপ নেওয়া হয়, তা থেকে শিশুদের মনে যে প্রেরণ! জাগে, সেটাই শিশু- 
স্বাস্থ্য নিয়ন্ত্রণে যথেষ্ট সাহায্য করে । 
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নিরাপত্তার অগ্রাধিকার $ 
আকণ্মিক দুর্ঘটনা থেকে ছেলেদের দূরে রাখতে হুবে। 

সাবধানে ছনিয়ার হয়ে পথ চলতে শেখে, যানবাহন থেকে দুরে থাকে, 
ছুরি, কাচি, ব্লেড নিয়ে পরীক্ষা-নিরীক্ষা না করে, সেদিকে সতর্ক দৃষ্টি রাখতে 
হবে। তরুণ বয়সে ছেলেরা যখন সব-কিছুই পরখ ক'রে দেখতে চায়-_ 
কেটুলি আগুনে বলিয়ে জল ফোটার মজা দেখে, বুনো ফল খেয়ে তার 
স্বাদ পরীক্ষা করতে চায়, পিছল ঢালু পথে দ্রুত নেমে বাহাছুরী নিতে 
চায়_সেই বয়সের ছেলেদের উল্লিখিত ক্রিরা-কলাপ থেকে কৌশলে দূরে 
রাখতে পারলে অনেক দুর্ঘটনা থেকে তাদের রক্ষা করা যেতে পারে। 


শরীর-চর্চ। £ 

ব্যায়াম বা শরীর-চর্চা শিশুদের দৈহিক বৃদ্ধির জন্য প্রয়োজন | ব্যায়াম- 
শিক্ষার সঙ্গে যাতে স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের উপযোগী একাধিক গুণাবলীর 
বিকাশ হয়, সেদিকেও নজর দিতে হবে। নিম্নলিখিত বিষয়গুলি হবে 
ব্যায়াম-শিক্ষার লক্ষ্য :_ 

১। ছেলেরা মিলেমিশে খেলতে শিখবে। ছেলেরা স্বাধীনভাবে 
নিজ নিজ অঙ্গ-প্রত্যন্গ পরিচালনা করতে শিখবে, ভারসাম্য রক্ষা করতে 
শিখবে, গান ও নৃত্যের মাধ্যমে ছেলের মধ্যে ছন্দবোধ জাগ্রত হবে। 

২। খেলাধুলাগুলি হবে অবাধ স্বাধীন, কিন্তু উদ্দেশ্ববিহীন নয়। সেগুলি 
সহজ সরল হ'লেও, তার আইন-কাস্থনগুলি ছেলেদের মেনে চলতে শেখাতে 

,হবে। খেলার মধ্যে থেকে আসবে কর্মতৎপরতা, সতর্কতা, স্বাধীন কর্ম- 
ক্ষমতা এবং পরিস্থিতির আহ্বানে সাড়া দেওয়ার ক্ষমতা । 

৩। ব্যায়াম ও খেলা শিশুদের মধ্যে এনে দেবে আনন্দ, সহজ এবং 
স্বাধীন মনোভাব । শ্বাস-প্রশ্বাসের ক্ষমতাকে বাড়িয়ে তোলাই ব্যায়ামের 
অন্যতম কাঁজ। 


১৩৯ 


৪। সমস্ত খেলাধূলার মধ্যে বলে লাখি মারা ও আঘাত করায় শিশুরা 
সবচেয়ে বেশী আনন্দ পায় এবং তার ছার! শিশুদের মাননিক ও শারীরিক 
যোগ্যতা বাড়ে। ঘোড়ায় চড়া, সাতার কাটা প্রভৃতিই শিশুদের উপযোগী 
ব্যায়াম। 


(দহ এবং মন 

সম্যক, সুস্থতার লক্ষণ কি? 

বিকাশোন্মুখ শিশুর পক্ষে বিশুদ্ধ বায়ু, আহার, পানীয় এবং বিশ্রামের 
প্রয়োজন সমধিক। এর কোন একটার অভাব ঘটলে শিশু-জীবনের বিকাশ 
ব্যাহত হ'তে পারে। শিশুর সম্যক স্বাস্থ্যকর জীবন ও তার বৃদ্ধির জন্য 
আরও একাধিক জিনিসের প্রয়োজন। এ ছাড়া শিশু-পরিবেশের চারিদিকে 
থাকা উচিত চলমান বিশুদ্ধ বাু-প্রবাহ, বিশুদ্ধ খাদ্য, পানীয় এবং নেই 
বিশ্রাম-নিরতনিম্তকতা, যেখানে শিশুদের গভীর সথখনিদ্রা হ'তে পারে। 
উপরন্ত প্রয়োজন আলো, উত্তাপ, পরিচ্ছন্নতা, খেলা, কাজ এবং আনন্দ । 
দেহ-মনের যে স্বাস্থ্য জীবজন্তর পক্ষে অপ্রয়োজন, সেটাই কিন্তু শিশু- 
স্বাস্থ্যের পক্ষে একান্ত কাম্য। 

শারীরিক স্বাস্থ্য উপভোগের জন্য ত্রিবিধ অবস্থা শিশু-জীবনের পক্ষে 
বাঞ্ছনীয়। যথা_্স্থ নীরোগ দেহ, বংশগত গুণাবলীর সমাবেশ__যা 


পরিচর্যা ও অস্থশীলনের অপেক্ষা রাখে । দ্বিতীয় প্রয়োজন বিরূপ পরিবেশের . 


সঙ্গে সংগ্রাম করার ক্ষমতা । তৃতীয়তঃ দৈহিক পোষ-ক্রটি ও ব্যাধির আবিষ্কার 
করা এবং তার আশু চিকিৎসা ও প্রতিকারের ব্যবস্থা! অবলম্বন । এই ত্ৰিবিধ 
উপায়ের ব্যবস্থা ও প্রতিকার করাটাই হচ্ছে স্বাস্থ্যসম্মত উপায় উদ্ভাবনের, 
ব্যবস্থা। এর অভাবে স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন করা অসম্তব। 
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bd 


স্বাস্থ্যকর জীবনের এই পথ অনভিজ্ঞ শিশুদের কাছে অজানা বলেই 
শিশুদের পরিচালনা করতে হয়, পথের নির্দেশ দিতে হয়। শিশুর আত্ম- 
বিশ্বাস, আত্ম-নিয়ন্ত্রণ শক্তি, বিশ্বস্ততা, পরিচ্ছন্নতা, মাজিত রুচিবোধ-_ যা 
স্বাস্থ্যকর সুন্দর জীবনের পক্ষে একান্ত কাম্য, তা দেহ-মনের স্বাস্থ্যের উপর 
নির্ভর করে। এই সত্য তববটি শিশুদের ভাল ক'রে বুঝিয়ে দিতে হবে । 
সুস্থ মনের প্রয়োজনীয়তা £ 
দেহ-মনের সম্পর্ক যে কত নিগুঢ়, অপেক্ষাকৃত বয়স্ক শিশুদের কাছে সেই 
তত্ব ব্যাখ্যা করতে হবে। দেহ, মন্তিক্ধ এবং মানসিক স্বাস্থ্য পরস্পর একান্ত- 
ভাবে নির্ভরশীল । শুধু দৈহিক স্বাস্থ্য ভাল হ'লেই চলে না, মনের স্বাস্থ্যও 
ভাল হওয়া দরকার। কারণ মনের ব্যাধি, মানসিক উৎকণ্ঠা দেহেরও 
ক্ষতিসাধন করে। কাজেই শারীরিক যোগ্যতা বা সামর্থ্যটাই স্বাস্থ্যের 
চূড়ান্ত নিদর্শন নয়, মানসিক, নৈতিক এবং চারিত্রিক উন্নতিটাও তার প্রধান 
লক্ষ্য। এই দেহ-মনের সমন্বয়ে যে শিশু, তার ব্যক্তিগত জীবন যেমন 
স্বতন্ত্র তেমনি পৃথক । দেহ-মনের গঠনের দিক থেকে একটি শিশুর সঙ্গে 
অন্য শিশুর কোন মিল নেই, এমন কি তার আকাঙ্জা, ভাবাবেগ এবং 
প্রবণতাও পৃথক। সেই শিশুর শারীরিক বুদ্ধি এবং বিকাশ যেমন নির্ভর 
করে দৈহিক পরিপুষ্টির উপর, তেমনি তার ব্যক্তিত্বের সম্যক্‌ স্ফুরণ ঘটে 
সমাজ পরিবেশে । স্বস্থ মন এই উভয়বিধ অবস্থা ও ব্যবস্থার মধ্যে সমতা 
রক্ষা করে। এইজন্য মানসিক সুস্থতার বিশেষ প্রয়োজন। স্থস্থ মন 
যেখানে সবল দেহের চালক, সেখানে ব্যক্তির দ্বারা ব্যক্তির উপকার, 
সমাজের মঙ্গল সম্ভব। এই কারণে দৈহিক, মানসিক এবং নৈতিক কার 
ক্ষমতার মধ্যে যে সমতা, সেটাই প্রকৃত সুস্থতার লক্ষণ। 
এইজন্য একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন যে, “Without sound mental 
development there can be no enduring bodily health or 
freedom from fatigue nor yet a healthy outlook on life.” 
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স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভজীর মূল্য £ 

দেহ-মনের সুস্থতার উপরই স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভঙ্গী গড়ে উঠে। এই দৃষ্টি- 
ভঙ্গীর প্রকাশ-ক্ষেত্র দুটি; যথা- ব্যবহারিক ও আদর্শগত। ব্যবহারিক 
দিকে আছে শিশুর স্বাস্থ্যকর প্রচেষ্টা, শরীর-পালনের নীতি, আর আদর্শগত 
অভ্যাসের মধ্যে আছে শিশুর নৈতিক চেতনা, শৃঙ্ঘলা-বোধ, মানসিক বল: 
প্রভৃতি। যা দেহ-মনের পক্ষে ক্ষতিকর, তা অবশ্য বর্জনীয়। কাজেই 
প্রত্যেকটি শিশুকেই ভালভাবে জানতে হবে তার পরিবেশকে, বিদ্যালয়ের 
সঠিক নীতিগুলিকে | বিগ্যালয়-পরিবেশের চাহিদা অনুসারে শিশুরা কখন বা 
অন্নসরণ করবে, কখন বা হবে চালক, নেতা। মানসিক স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
শিশুদের নিয়লিখিত ত্রিবিধ গুণ থাকা দরকার । প্রথমতঃ, জানতে হবে যে, 
মাননিক বা দৈহিক বিকার ভাগ্যের লিখন নয়, ব্যাধি মাত্র। কাজেই তাঁর 
নিদিষ্ট কারণ আছে এবং তা প্রতিকারসাপেক্ষও বটে। দ্বিতীয়তঃ, শিশুর 
মানসিক স্বাস্থ্য যদি অবহেলিত হয়, তবে তার দুর্ভোগ থেকে শিশুর! রেহাই 
পাবে না। হয় সে হবে নিরেট বোকা, পিছিয়ে-পড়া শিশু, অথবা 
অস্বাভাবিক সমস্তা-শিশু। প্রকৃত মানসিক বিকৃতি, অবশ্য জন্মগত, তার 
প্রতিকার করা কঠিন। তৃতীয়তঃ, শিশুর দেহ-মন এমনভাবে গঠিত যে, 
উপরি-উক্ত তিনটি বিষয়ের সঠিক সমন্বয় না ঘটলে, শিশুর! বাঞ্ছিত জীবন ও 
আয়ু্ধাল লাভ করতে পারবে না। যখন স্বাস্থ্যকর দৃষ্টি্গীর মাধ্যমে শিশুর 
জীবনে এই সামন্রশ্ত রক্ষিত হয়, তখনই তারা লাভ করে ঈন্িত স্বাস্থ্য । 
দৈহিক গঠন ও তার কার্ধকারিতা 2 


মানুষের দেহের গঠন যেমন বিচিত্র, তেমনি অদ্ভুত প্রত্যেকের দেহের 


ভিতর একটি হাড়ের কাঠামো আছে। কাঠামোর উপরটা মাংস, মেদ 
ইত্যাদি প্রলেপ ছারা চর্দের আবরণে ঢাক! । স্থরপ-কুরূপ বহিরাবরণের 
ব্যাপার, ভিতরটা সকলেরই এক। 

এই হাড়ের কাঠামোর নাম কঙ্কাল (91.16:07.)। পূর্ণাঙ্গ দেহে 
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সর্বসমেত ২০৬টি অস্থি থাকে। কক্কালের কাজ কি? প্রথমতঃ, দেহটিকে 
খাড়া রেখে পেশীগুলিকে ধারণ ক'রে রাখা। দ্বিতীয়তঃ, মণ্ডিফ, ফুম্‌ফুন্‌, 
হৃদ্যস্ত্র ইত্যাদি দেহ-স্ত্রগুলিকে রক্ষা কর! ও ঢেকে রাখা । 

অস্থির চেহারা নানাপ্রকার। উরু, বাহু ইত্যাদি স্থানের অস্থি দীর্ঘ । 
কনুই, হাতের কজ্তি ও পৃষ্ঠের অস্থি খর্ব; করোটি, স্বদ্ধাস্থি ও কটিবন্ধের 
অস্থি প্রশন্ত। 

দীর্ঘ অস্থিগুলির দুই প্রান্তের প্রশস্ত ভাগে তরুণাস্ছির ( cartilage ) 
আচ্ছাদন আছে। হাড়ের ভিতরটা ফাপা, তার মধ্যে মজ্জ! ( marrow ) 
থাকে । হাড়ের বাইরেটা পাতলা পর্দা দিয়ে ঢাকা ; তার মধ্যে রক্তনালীর 
জাল বিস্তৃত হয়ে অস্থির পুষ্টিনাধন করে। খর্ব ও প্রশস্ত অস্থিগুলি ফাপা। 
তার বাইরেটা নিবিড় ও দৃঢ়, আর অভ্যান্তরটা কোমল, সচ্ছিপ্র স্পঞ্জতুল্য ; 
তার ভিতরে মজ্জা থাকে । 
কঙ্কাল £ 

কঙ্কাল হচ্ছে হাড়ের কাঠামো । মেরুদণ্ড বা শিরদাড়ায় ৩৩টা অস্থি 
আছে। এই সকল অস্থির সন্মুখভাগ গোলাকার ও নিরেট ; পশ্চাতে ছু'দিক 
থেকে শাখা বার হয়ে পিছনে মিলিত হয়ে একটি গোলাকার রন্ধপথ রচনা 
করেছে। করোটির তল থেকে এই সকল ছিদ্রপথে মেরুদণ্ডের ভিতর দিয়ে 
যে সুড়ঙ্গ গিয়েছে, মন্তিষ্ক থেকে বার হয়ে বাতরজ্ভু বা স্ুযুন্াকাণ্ড 
( Spinal cord ) তার মধ্যে অবস্থিত | 

মেরুদণ্ডের ৩৩টি অস্থির নাম কশেরুক। ( Vertebra )। প্রথম ২৪টি 
ছাড়! ছাড়া কশেরুকা আছে, সেগুলির ফাকে ফাঁকে একটি ক'রে স্ুল তরুণান্থির 

"পটি থাকে । তার ফলে মেরুদণ্ড নোয়ানো যায়, তা না হ’লে মেরুদণ্ড আড়ষ্ট 

হয়ে থাকতো । প্রথম ২৪টার নীচের .৫টা কশেরুকা পরিণত বয়নে এক 
সঙ্গে মিশে গিয়ে একটা চ্যাপ্টা হাড়ে পরিণত হয়; সে অস্থিটা শ্রোণির 
অস্থি ( Sacrum ) | 


তার নীচে সর্বনিয্নের ৪টা কশেরুকাও একখণ্ড স্থক্ষাগ্র অস্থিরূপ 
(0০০০) ধারণ করেছে। বিবর্তনবাদীরা বলেন যে, মান্ষের পূর্ব- 
পুরুষের পুচ্ছ ছিল, সেই লেজের সাক্ষীশ্বরপ এই সরু হাড়টা আজও মাম্থষের 
দেহে বিদ্যমান । 

মেরুদণ্ডের সমস্ত কশেকুকাগুলি আস্ছিবন্ধনী (118577670) দিয়ে মজবুত 
ক'রে এক সঙ্গে বাধা থাকে। 
পাঁজর! ব! বক্ষ-পঞ্জর (Rib): 

পৃষ্টের ১২টা কশেরুকা থেকে দুই দিকে ১২ জোড়া পাজরা বার হয়ে বক্র- 
ভাবে সামনে এসেছে। বক্ষের সম্মুখের উরঃফলকের (SternUum) চেহারা 
ছোরার মতো। কণ্ঠের নীচে থেকে পাকস্থলীর উপর পর্স্ত নেমে এসেছে। 

মধ্য-শরীরের (0১0: ) উপরিভাগে সামনে ছুটি কলার বোন্‌ ও 
পিছনে ছুটি অংসফলক (9০49018 ) আছে। উপরের বানর লঙ্গা 
অস্থিটার নাম প্রাগাস্থি (1,/00৩085) নীচের বাছুর ছুটি লঙ্কা অস্থির 
নাম প্রকোষ্ঠান্থি ( radius and ulna )। 

প্রকোষ্ঠের নীচে থেকে আঙ্গুলের প্রান্ত পর্যন্ত প্রত্যেক হস্তে ২৭টা ক'রে 
ত্র ক্ষুদ্র অস্থি থাকে । মণিবদ্ধে ৮, করতলে ৫, চার আঙ্গুলে ৩টি ক'রে 
ও অঙ্গুষঠে ২ খানি হাড় আছে। তলপেটে কয়েকটি অস্থি মিলে গামলার 
আকার ধারণ করেছে; তাকে কটিবন্ধাস্ফি (7০11০ ০16 ) বলা হয়। 

কটিবদ্ধাস্থি থেকে দু'দিকে ছুটি উক্ুর অস্থি (£em॥£) বার হয়েছে । 
সে ছুটি দেহের মধ্যে সবচেয়ে দীর্ঘ অস্থি। উক্কর অস্থির নীচে জঙ্ঘায় ছুটি 
অস্থি আছে। ঠাটুতে একটা ত্ৰিকোণ পট্ট জ্ঘাস্টি (Knee cap) আছে ।, 

প্রত্যেক পদে আবার ২৬টা ক'রে ক্ষুত ক্ষত অস্থি আছে। তা ছাড়া 
আছে পায়ের পাতায় ১২টা, চার আঙ্গুলে ১২টা এবং অন্ুষ্ঠে ২টা। 
মস্তক $ 

মন্তকের অস্থিগুলি সম্মিলিত হয়ে যে বৃহৎ গোলাকার অস্থির 
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সৃষ্টি হয়েছে, তার নাম করোটি (911) করোটির মধ্যে মস্তিষ্ক রক্ষিত 
খাকে। করোটির নিয়ভাগে চোয়ালের অস্থিগুলি অবস্থিত। 
পেশী £ 

নরদেহে বহু পেশী (7085015) আছে; সেগুলি অস্থির উপরে অথবা 
অস্থি থেকে অস্থিতে সংলগ্ন থাকে । পেশীর দ্বারা অঙ্গ-প্রত্যর্দের চালনা 
করা যায়। পেশী ছুই প্রকার; যথা_ প্রথম স্বায়ত্ত (৮০151)85) অর্থাৎ 
ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায়; দ্বিতীয় অনায়ত্ত (involuntary) 
অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায় না। 

(১) স্বায়ত্ত (৮০19095 ) অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায় 
দেহের অধিকাংশ পেশীই এই রকমের। মাংস বলতে সাধারণ লোকে এই 
পেশীকেই বোঝে । মস্তক, স্বন্ধ, বাছ, পদাদি অঙ্গে এইরূপ পেশী আছে। 
মস্তিষ্ক থেকে নার্ভের শাখা-প্রশাখা এসে পেশীর মধ্যে প্রবেশ করেছে বা 
পেশীর সঙ্গে সংযুক্ত হয়েছে । এই নার্ভের পথে ইচ্ছাশক্তি সঞ্চালিত 

ক'রে অঙ্গার নাড়াচাড়া করা যায়। পেশীর মাবখানটা মোটা। ছুই প্রান্ত 
আশালো শুভ্র বর্ণের মস্থণ রজ্জুবৎ (e৭০৪) গঠিতঠহয়ে অস্থির সঙ্গে 
সংযোগ স্থাপন করে। 

পেশীর সংকোচন ও প্রসারণ করবার শক্তি আছে। ইচ্ছাশক্কির প্রভাবে 
অথবা বৈছ্যাতিক শক দ্বারাও পেশী সংকোচন করানো যায়। 

(২) অনায়ন্ত (170180975 ) অর্থাৎ যা ইচ্ছামত চালনা করা যায় 
না। পাকস্থলী, অস্ত্র ও দেহাভ্যন্তরের অত্যান্ত যন্ত্রাদি এবং রক্তনালীগুলি 
এইরূপ পেশী স্বারা নিমিত। এই পেশীসমূহ ইচ্ছামত নিয়ন্ত্রিত করা যায় না। 
যতদিন প্রাণী জীবিত থাকে, ততদিন কি নিদ্রায়, কি জাগরণে এই সকল 
পেশী কাজ ক'রে যায়। তাদের নড়াচড়া, ক্রিয়াকলাপ প্রাণীরা অস্থভব 
করতে পারে না। * 

পেশীগুলি কাজ করার শক্তি কোথায় পায়? এঞ্জিন চালাতে যেমন জল ও 
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কয়লার প্রয়োজন, দেহের জন্যও তেমনি খা্য-পানীয়ের দরকার। দেহ- 
যন্ত্রকে ক্রিয়াশীল রাখার জন্য দহন-ক্রিয়ার প্রয়োজন । দেহের সর্বত্র রক্ত 
প্রবাহিত হয়ে খাদ্য যোগান দেয় ও তার পুষ্টি সাধন করে। 

সক্রিয় পেশীর ভিতরকার সঞ্চরণশীল রক্তকে বিশ্লেষণ করলে দেখা যায় 
Er ‘ 

(ক) ধমনী (4১:55) যে রক্ত পেশীতে যোগান দিচ্ছে, তার ভিতর 
আছে-_শর্করা, ন্সেহপদার্থ এবং অক্সিজেন-বহ্‌ বিশুদ্ধ বায়ু। পেশী যতই কাজ 
করছে, ততই এই সকল বস্তু অক্সিজেনের দ্বারা দগ্ধ হচ্ছে। সেই সঙ্গে কারবন 
ডাই-অক্সাইভ উৎস্থষ্ট হচ্ছে। সেইজন্য-_ 

(খ) শির। (৬০1০) দিয়ে যে রক্ত পেশী থেকে নিদ্ধান্ত হচ্ছে, তাতে 
শর্করা ও অক্সিজেন কম আছে, তা ছাড়া আছে কার্বলিক-আযাসিডপূর্ণ 
অশুদ্ধ বাযু। এইরূপে শরীরে তাপ ও শক্তির সঞ্চার হয়। 

মধ্যশরীরের অভ্যন্তরে দেহ-যস্ত্রাদি রক্ষিত আছে। ধড়ের মাঝখান 
দিয়ে একটা পাতলা প্রাচীর আছে, তার নাম মধ্যচ্ছদ| ( (diaphram )। 
মধ্যচ্ছদ। ধড়ের মধ্যভাগকে দু'ভাগে বিভক্ত করেছে, তার উপরের অংশ বক্ষ 
এবং নীচের অংশ উদর । মধ্যচ্ছদার ভিতর দিয়ে নানা রন্ধপথে রক্তনালী, 
পৌষ্টিক নালী প্রভৃতি নালীসকল উপর থেকে নীচে নেমে গেছে। বক্ষের 
ভিতর হদ্যস্ত্রও শ্বাস-যস্ত বা ফুস্ফুস্‌ থাকে । * 

উদরের ভিতর থাকে-_পাকস্থলী (96070901 ), মহাপ্রাচীরের ঠিক 
নীচে বাম দিকে ; যক্ৃৎ ( Live ) থাকে উদরের উপরিভাগে দক্ষিণ দিকের 
পাজরার নীচে ঢাকা। প্লাহার (5pleen ) অবস্থান বামদিকে উপরের 
পাজরের নীচে ও পাকস্থলীর বামে; প্যান্ক্রিয়স-যন্ত্র থাকে পাকস্থলীর 
পিছনে মেরুদণ্ডের কাছে; আর ক্ষুদ্রান্ত্র ও বৃহদন্তরের দীর্ঘনালী কয়েক- 
বার পাক দিয়ে ও ভাজ হয়ে উদর-গহ্বরের অধিকাংশ স্থান অধিকার ক'রে 
থাকে। মুৃত্রযস্ত্র (Kidney ) অস্ত্রেরোপছনে উদরের নিয়দিকে ছুই ধারে 
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| দুইটি ; মুত্রাশয় (Blader ) কুক্ষির সম্মুখভাগে উদরের নিক্নাংশে অবস্থিত 
রয়েছে। 
ত্বক (Skin ) ৪ 
দেহের বাহিরে সর্বত্র চর্মের বা ত্বকের আবরণ আছে। চর্মের কাজ কি? 

- (১) বাইরের যা-কিছু অনুভূতি আমরা লাভ করি ইন্দ্রিয়ের মাধ্যমে । 
চর্ম হচ্ছে সেই সব ইন্দিয়ের মধ্যে একটি প্রধান ইন্দ্রিয়। চর্মের মধ্যে নার্ভ 
তত্তর অজস্র প্রান্তসকল প্রবিষ্ট আছে; সেগুলি তাপ, চাপ, স্পর্শ ও বেদনার 
অন্তুভৃতি চর্ম থেকে মন্তিফে পৌছে দেয়। এইভাবে মস্তিষ্কে তাপ, চাপ, স্পর্শ 
ও বেদনার জ্ঞান জন্মে। 

(২) শরীরের তাপ সমানভাবে রক্ষা করতে চর্মই প্রধান সহায়। সমস্ত 
দেহে চর্মের নীচে স্বেদ-গ্রন্থি (5৬৬০৮ 61905 ) আছে; কর ও পদতলেও 
॥ সমধিক গ্রন্থি আছে। সমস্ত দেহে স্বেদ-গ্রন্থির সংখ্যা প্রায় ২০,১০০ | 
গ্রন্থি থেকে ঘর্ম নিঃস্থত হয়ে চর্মের উপরে আসে। ঘর্ষের উপাদানের প্রায় 
সমস্তটাই জল; সামান্য পরিমাণ লাবণিক পদার্থ তাতে দ্রবীভূত থাকে। 
ঘর্ম নিঃস্থত হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে দেহ শীতল হ'তে থাকে। 

(৩) শারীরিক ক্রিয়ার আম্তুষঙ্গিক নানারপ বর্জনীয় পদার্থ ( waste 
Matter ) দেহে সকল সময় তৈরি হচ্ছে। নিশ্বাসের সঙ্গে কারবন ভাই- 
অক্সাইড উৎস্বষ্টর্লপে বার হয়ে যায়। মল-মৃত্র শারীরিক ক্রিয়ার উৎক্ষ্ট। 
তেমনি স্বেদ রক্তন্রোতের উৎস্বষ্ট। রক্তআোত থেকে স্বেদ বার হয়ে গেলে, 
রক্ত বিশুগ্ধ হয়। 
লার্ভ-তন্ত্র (The Nervous System ) ৪ 

নার্ভ-তন্ত্রের ছারা দেহের সমস্ত যন্ত্রাদি এবং সকল জ্ঞান-বুদ্ধি চালিত ও 
শাসিত হয়। এর তিনটি বিভাগ--(ক) মস্তি, (খ) ক্ষুদ্র মস্তিষ্ক ও (গ) 
নার্ভ-রজ্ভু। মন্তিফ ও ক্ষ মস্তিষ্ক করোটির মধ্যে অবস্থিত। নার্ভ-রজ্জু বা 


A. 


eh \ 
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্থযুয়াকাণ্ড মস্তিষ্ক থেকে বার হয়ে মেরুদণ্ডের মধ্য দিয়ে দীর্ঘ রজ্ছুরূপে নেমে 
গিয়েছে। 


(ক) মস্তিক্ষ (Brain ) হচ্ছে বুদ্ধিবৃত্তির কেন্দ্রস্থল । মস্তিষ্ক থেকে নার্ভ লা 


সকল বার হয়ে চক্ষু, কর্ণাদি অন্থৃভৃতি-যন্ত্রে, পেশীতে ও সমস্ত দেহে বিস্তৃত 
আছে। ইন্দরিয়ের আহত অনুভূতি-সকল অন্মুভূতি-নার্ভ (Sensory ) 
দিয়ে মগজে আনে, তারপর মন্তিষ্কেই জ্ঞান জন্মে। মস্তিষ্ক বুদ্ধির উৎসস্থল । 
সঞ্চালক (০6০) নার্ভ-সকল মস্তিফ থেকে বার হয়ে পেশীর মধ্যে 
প্রবেশ ক'রে মন্তিক্ষের শাসনে পেশী সঞ্চালন করায়। মন্তি্ধই সমস্ত নার্ভ- 
তন্ত্রের প্রধান শাসক । 

খ) ক্ষুদ্র মস্তিষ্ক (Lite brain ) করোটির পশ্চাতে নীচের দিকে 
অবস্থিত। এর সত্যিকার কাজ যে কি, তা আজও বৈজ্ঞানিকরা বুঝতে 
পারেননি । . পরীক্ষায় দেখা গেছে যে, ক্ষুদ্র মস্তি কোনরূপে আহত হ’লে 
মানুষ দেহের ভারসাম্য রক্ষা করতে অসমর্থ্য হয়; টাল রাখতে পারে 
না। তা ছাড়া পেশীগুলিকে ইচ্ছামত সঞ্চালন করবার শক্তিও নষ্ট হয়ে 
যায়। 

(গ) নার্ভ-রজ্জু বা নুযুন্সা কাণ্ড (99981 ০০৮৭) মেরুদণ্ডের ভিতর 
অবস্থিত। নার্ভ-রজ্ছু থেকে দু'দিকে অজজ্্র নার্ভসকল উৎপন্ন হয়ে দেহের 


গ্রন্থি, হৃৎপিণ্ড, ফুম্‌ফুম্‌, পাকস্থলী ইত্যাদি দেহ-বস্ত্রাদিতে প্রবেশ ক'রে "* 


তাদের চালনা করে। অতএব দেহের অভ্যন্তরে পরিপাক-ক্রিয়া, রক্ত- 
সঞ্চালন, শ্বাস-ক্রিয়া প্রভৃতি উব-ক্রিয়াদি নার্ড-রজ্ছ দ্বারা পরিচালিত হয়। 
এর দ্বার! জ্ঞান-বুদ্ধির উদয় হয় না, সে কাজ করে মপ্তিদ্ধ। 

নার্ভ_নার্ডগুলি শ্বেতবর্ণের দড়ির মত। নার্ডের সুষ্ জাল দেহের 
“সর্বত্র বিস্তৃত। তবে সর্বত্র সমানভাবে বিস্তৃত নয়__কোথাও বেশী, কোথাও 
কম; সেই অনুযায়ী দেহের নানাস্থানে অঙ্গভূতির প্রথরতার তারতম্য ঘটে। 
সর্বত্র চাপের অনুভূতি সমান নয়, ঠাণ্ডা-গরমের অস্থভূতিও সমান নয় । 
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ই... 


শ্বাস-ক্রিয়! ও রক্ত-প্রবাহ £ 

শ্বাস-ক্রিয়ায় চারটি দেহ-যস্ত্র কাজ করে-(১) নাসিকা, (২) বায়ুনালী 
(Trachea), (৩) শ্বাস-যন্ত্র বা ফুস্ফুষ্‌ (Lungs) ও (৪) বক্ষ (Chest) | 

নাসিক।__নাসিকা-পথে বাইরের বিশুদ্ধ বায়ু শ্বাস-যন্ত্ে প্রবেশ করে এবং 
অশুদ্ধ বায়ু বার হয়ে যায়। নাসিকাই শ্বাস-প্রশ্বাসের পথ__মুখ নয়। কোন 
কোন প্রাণী মুখ দিয়ে একেবারেই নিশ্বাস ফেলতে পারে না। মান্য মুখ 
দিয়েও নিশ্বাস নিতে পারে, সেটা নিশ্বাস-গ্রহণের দ্বিতীয় পথ। প্রয়োজন 
না! হ'লে কখনও মুখ দিয়ে নিশ্বাস নেওয়া উচিত নয়। শীতকালে বাইরের 
ঠাণ্ডা বাতাস মুখ দিয়ে গ্রহণ করলে ফুস্ফুসে ঠাণ্ডা লাগার সম্ভাবনা । নাক 
দিয়ে বাতাস গ্রহণ করলে ত! পথিমধ্যে গরম হয়। তা ছাড়া নাকের 
ভিতর যে আঠালো পর্দা আছে, তাতে বায়ুবাহী ধূলিকণ। আটকে যায়। 
এইভাবে বিশুদ্ধ বায়ু নাকের মধ্যে দিয়ে ফুসফুসে যায়। মুখ দিয়ে নিশ্বাস 
গ্রহণ করলে, বিনা বাধায় ধূলিকণাসমেত অশুদ্ধ বায়ু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে। 


. তার ফলে মুখ-গহবর ও শ্বাস-যস্ত্রের রোগ হাতে পারে। 


বায়ুনালী-এই নালী মুখ-গহবরের পিছন দিয়ে গিয়ে নিয়ে দ্বিখণ্ডিত হয়ে 
শ্বাস-যস্ত্রের ছুই ভাগে প্রবেশ করেছে। বায়ুনালী কতকগুলি উপাস্থির আংটা 
দিয়ে নলাকারে তৈরী। বায়ুনালী উপাস্থি দিয়ে তৈরী বলেই একে চেপ্টা 
কর! যায় না; সেইজন্য বায়ুপথ সর্বদা খোলা থাকে । এই বায়ুনালী চেপ্টা 
হ’লে নিশ্বাস বন্ধ হয়ে মৃত্যু হওয়ার সম্ভাবনা ছিল। 
শ্বাস-বন্তর বা ফুস্ফুস্_ দু'দিকে ছুটি ফুস্ফুস্‌ এবং মাঝখানে হদ্যন্তর 


._এই তিনটিতে বক্ষগহ্বর পূর্ণ থাকে। ফুস্ফুস্‌ স্পঞ্জের মত ফাপা। 


কোমল গোলাপী রঙের বস্ত। এর মধ্যে বাযুনালীর ছুটি শাখা প্রবেশ 
ক'রে বহুধা শাখা-প্রশাখায় বিস্তৃত হয়েছে। ব্রংকাই-এর যে সকল শাখা- 
প্রশাখা সুক্ষ হ'তে সৃক্মতর হয়ে অজন ক্ষত ক্র বায়ু-কক্ষে গিয়ে শেষ হয়েছে, 
শ্বাস-ক্রিয়ার সময় বায়ু এই সকল কক্ষে প্রবেশ করে। 
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ফুসফুসের ভিতর কৈশিক রক্তনালীর জাল বিস্তৃত আছে। শ্বাস- 
প্রক্রিয়ায় বাতাস টেনে নিলে, তা সেই জালের সংস্পর্শে আনে । সেখানে 
দুটি ব্যাপার সংঘটিত হয়_(১) বিশুদ্ধ বায়ুর অক্সিজেন রক্তন্রোতে গৃহীত + 
হয়; (২) দেহে প্রবাহিত হয়ে যে রক্ত ফুস্‌ফুসে ফিরে আসে, তার অন্তর্গত 
কারবন ডাই-অক্মাইভ, জলীয় বাষ্প ও উত্তাপ শ্বাসবাযুতে সঞ্চারিত হয় । 

এইভাবে শরীরের দুষিত গ্যাস ও উত্তাপ নাসিকা-পথ দিয়ে বাতাসের 
সঙ্গে বার হয়ে যায় এবং বিশুদ্ধ বায়ু শরীরের ভিতরে প্রবেশ করে। 
বক্ষ-গহবর অনেকটা বাক্সের মত। 

শ্বাস-গ্রহণ-কার্য পেশী সঞ্চালনের ব্যাপার। পাজরা ও মহাপ্রাচীরের 
দ্বার! বক্ষের গহ্বর প্রসারিত করা যায়। তার ফলে ফুম্‌ফুসের চারিদিকের 
চাপ লাঘব হয় এবং ফুস্ফুস্‌ ফেপে উঠে । তখন বাইরের বাতান তার মধ্যে 
প্রবেশ করে। 

ফুস্ছুদ্‌ ও পেশীগুলির স্থিতিস্থাপকতার গুণ আছে। রবারের বলে +$ 
ফু দিলে যেমন ফুলে উঠে, আবার বাতাস কমে গেলে সেটি যেমন চুপসে 
যায়, ফুস্‌ফুসূও তেমনি শ্বাস-প্রশ্বাসে প্রসারিত ও সংকুচিত হয়। এইভাবে 
্বাসপপ্রশ্বাসের ক্রিয়া চলে । মান্য যতদিন জীবিত থাকে, ততদিন জ্ঞাতে 
ও অজ্ঞাতে মিনিটে প্রায় ১৮ বার শ্বাসপ্রশ্থীস-ক্রিয়। চলে। 
রক্ত-প্রবাহ $ 

রক্তনালীর ভিতর দিয়ে অবিরত রক্ত প্রবাহিত হচ্ছে। এক মুহূর্তও 
তার বিরাম নেই। হ্দ্য্ত্র মিনিটে ৭২ বার ধুকধুক.করে। এই স্পন্দনের 
ফলেই অবিরাম রক্ত-চলাচল করে। 

বস্তুতঃ হদ্যস্ত্র একটি পাম্পবিশেষ_-কয়েকটা ভাল্ভ-যুক্ত ডবল পাম্প। 
এর গঠন একটা স্থুল থলির মত। খলিটি দু'ভাগে বিভক্ত--প্রতোক ভাগে 
ছুটি ক'রে কক্ষ আছে। দেহের সর্বত্র পরিক্রমণ ক'রে অশুদ্ধ রক্ত হৃদযন্ত্রের 
ডান দিকের উপরের কক্ষে প্রবেশ করে। সেখান থেকে একটা ভাল্ভের 
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দ্বার দিয়ে নিয়ের বড় আয়তনের কক্ষে ( Right Ventricle ) যায়| এই 
রাইট. ভেণ্টি কিল্‌ যখন সংকুচিত হয়, তৎক্ষণাৎ উপরের ভাল্ভের দ্বার 
বন্ধ হয়ে যায়। তখন পাশের রক্তনালী দিয়ে রক্তত্োত শ্বাস-যস্ত্রে প্রবেশ 
করে। দেহে প্রবাহিত সমস্ত রক্ত এইভাবে শ্বাস-যন্ত্র বা ফুস্ফুসে প্রবেশ 
ক'রে বিশুদ্ধ হয় । সেখান থেকে 
আর একটি রক্তনালী দিয়ে 
লেফ.টু ভারিকিল্এ প্রবেশ 
করে। তখন সেই রক্ত ঘোর 
রক্তবর্ণ ও বিশুদ্ধ থাকে। 
সেখান থেকে আর একটি 
ভাল্ভের ছার দিয়ে লেফটু 
ভেটি কিল্‌-এ প্রবেশ করে। 
লেট ভেটি,কিল্‌ সংকুচিত 
হলেই বিশুদ্ধ রক্তলোত 
প্রধান ধমনী ( Aorta) 
দিয়ে বার হয়ে বহুধমনী ও 
তাদের অপংখা শাখা-প্রশাখ। 
দিয়ে সমস্ত শরীরে চালিত হয়। 
সমস্ত শরীর থুরে রক্ত-প্রবাহ অবশেষে প্রধান শির! দিয়ে পুনরায় হৃদ্যস্ত্রে 
রাইট অরিকিল্‌-এ ফিরে আনে। এইভাবে সর্বশরীরে রক্ত সঞ্চালিত হয়ে 
থাকে। 
রক্তনালী (Blood vessel ) তিন প্রকার | যথা 
(১ যে সকল রক্তনালী হদ্যস্ত্রের বিশুদ্ধ রক্ত গ্রহণ ক'রে শরীরে 
সরবরাহ করে, তাদের ধমনী (85০55) বলে। ধমনীর রক্ত বিশুদ্ধ, তার 
বর্ণ টক্টকে লাল। হ্ৃদ্যদ্ের স্পন্দনের সঙ্গে সঙ্গে রক্ত ধমনীতে প্রবাহিত 
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হয়। ধমনী কেটে গেলে, তা থেকে ধুক্ধুক্‌ ক'রে লাল রক্ত বার হয় 
ধমনীর রক্ত হৃদ্যন্ত্র থেকে অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের দিকে প্রবাহিত হয়। 

(২) ধমনীগুলি ক্ষুদ্র হ'তে ক্ুদ্রতর শাখা-প্রশাখায় বিভক্ত হয়ে শরীরের 
সকল অংশে অতি স্বস্ম জাল বিস্তার ক'রে আছে। এই সব সুস্ম রক্তনালীর 
নাম কৈশিক রক্তনালী (6421505)। এখানে রক্ত-প্রবাহের গতি খুবই 
মন্থুর। 

(৩) কৈশিক রক্তনালীর জাল থেকে ধমনীর বিপরীত দিকে আবার 
ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র নালীপথে রক্ত প্রবেশ করে। এই নালীগুলির নাম উপশির|। 
কয়েকটা উপশিরা একত্র হয়ে এক-একটা শিরায় ( Vein ) পরিণত হয়। 
শিরাগুলি আবার বাড়তে বাড়তে অবশেষে বৃহৎ শিরা দিয়ে হদ্যস্ত্রে রাইট 
অরিকিল্‌-এ মিশেছে । 

শিরার রক্তের গতি ধীর নয়, তার গতি একটানা, অব্যাহত। এই রক্ত 
শরীর থেকে কার্বনিক আযাসিড, গ্যাস ও অন্যান্য উৎস দ্রব্য বহন ক রে 


আনে। এইজন্যে এর রঙ টক্টকে লাল নয়, তার বর্ণ ঘোলা রঙের। শিরা . 


কাটলে তা থেকে রক্ত গড়িয়ে পড়ে। শিরার রক্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ থেকে 
হৃদ্যস্ত্ের দিকে প্রবাহিত হয়। 
শিরার মধ্যে কিছুদূর অন্তর একট! ক'রে ভাল্ভ আছে। সেগুলি ভাল্‌- 
কাজ করে। শিরাগুলি এমনভাবে তৈরী যে, রক্তআোত শিরা 
দিয়ে হৃদ্যস্ত্ের দিকে যাওয়ার সময় ভাল্টিউবটি মুক্ত থাকে, কিন্তু রক্ত- 
| আতকে বিপরীত দিকে প্রবাহিত হ'তে দেয় না। 
পরিপাক-বন্ত্র ও তার প্রক্রিয়া? 
আহার-গ্রহণ ও পরিপাক-ক্রিয়া জীবমাত্রেরই করতে হয়। খাছ হজম 
হওয়ার আগে কতকগুলি প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয়। (১) খান্ত প্রথমে 
ভালো ক'রে চিবিয়ে ক্ষুত্র খণ্ডাকারে বিভক্ত ক'রে নিতে হয়। (২) তারপর 
গলাধঃকরণ করলে, তা: পাকস্থলীতে যায়। (৩) সেই খান্ত শেষে রক্তের 
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DL 


সঙ্গে মিশে ও তার ফলে আমরা শরীরে বেশ আরাম পাই এবং আমাদের 
দৈহিক শক্তি বাড়ে। 

পরিপাক-ক্রিয়! দেহের অভ্যন্তরে একটি দীর্ঘ নালীর মধ্যে সম্পন্ন হয়। 
এই নালীটির নাম পৌষ্টিক নালী। মুখ-গহ্বর থেকে তা বরাবর মলদ্বার 
পধন্ত বিস্তৃত। পৌষ্টিক নালী মোটামুটি পাচ ভাগে বিভক্ত; যথা_-(১) অন্ন- 
নালী, (২) পাকস্থলী, (৩) ক্ষুদ্রান্ত্র, (9) বৃহদন্ত ও (৫) মলনালী। 
এ ছাড়া পৌষ্টিক নালীর বহিভূর্তত ছুটি দেহ-যন্ত্র আছে। সেগুলির সাহায্যে 
পাচক রস নালীপথে বার হয়ে পৌষ্টিক নালীতে এসে পরিপাক-্রিয়ার! 
সাহায্য করে। যন্ত্র ছুটির নাম যক্বৎ ও প্যান্ক্রিয়স। 
অন্ননালী ( Gullet ) £ 

খাগ্লামগ্রী মুখ থেকে গলাধঃকরণ হওয়ার পর অন্ননালী দিয়ে পাকস্থলীতে 
যায়। অন্ননালীটি একটি গোলাকার পেশীর নল পেশীর ক্রিয়ায় খাগ্যসামগ্রী 
ধাক্কা খেয়ে অগ্রসর হয়। অন্ননালীর মাঝ পথে খাগ্যবস্তকে আটক 
রাখার সাধ্য আমাদের নেই। পৌষ্টিক নালীর সকল অংশ সন্বন্ধেই এই: 
কথা খাটে। পৌষ্টিক নালী যে পেশী দিয়ে তৈরী, তা অনায়ত্ত পেশী। 


* পাকস্থলী ( Stomach ) 8 


অক্ননালীর নীচে পৌষ্টিক নালী বিস্তৃত ও মোটা হয়ে থলির আকার 
ধারণ করেছে। সেই থলিটির নাম পাকস্থলী। খাদ্য এখানে এসে কিছুক্ষণ 
থাকে । আসল পরিপাক-ক্রিয়ার এখানেই আরম্ভ । খাগ্ঘসামগ্রী পাকস্থলীতে 
এসে ঘন তরল অবস্থায় পরিণত হয়। 

পাকস্থলীর প্রাচীর তিনটি স্তরে ঠতরী। বাইরের স্তর অতিশয় মস্থণ ও 


পিচ্ছিল, সেজন্য পাকস্থলী নড়াচড়া করতে বাধা পায়। মাঝখানের স্তর 


& 


পেশীনিমিত। ভিতরের স্তরটি একটি কোমল পর্দার আচ্ছাদন, তার গায়ে 
অজন ক্ষৃত্র ক্ষুদ্র গ্লা্ড আছে। গ্লাণড থেকে যে পাচক রস নিঃস্থত হয়, তার 
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নাম গ্যাস ট্রক জুস_। খাদ্য এই রসে মিশ্রিত ও দ্রবীভূত হয়। পাক- 
স্থলীতে খাদ্যের প্রোটিন ভাগ কিয়দংশ হজম হয়। 

পাকস্থলী থেকে খাদ্যের নির্গমের পথে একটা পেশী-দ্বার আছে। যতক্ষণ 
পাকস্থলীতে হজম-ক্রিয়া চলে, ততক্ষণ দ্বারটি রুদ্ধ থাকে; কেবল কিছুক্ষণ 
অন্তর অন্তর এক-একবার মুক্ত হয়ে দ্রবীভূত খাগ্যাংশকে ক্ষুদ্রান্ত্রে যাওয়ার 


পথ ক'রে দেয়। পাকস্থলীর পেশী সংকুচিত হয়ে মুক্ত-দ্বার-পথে দ্রবীভূত 
তরল বস্তুকে ঠেলে নীচে নামিয়ে দেয়। 


ক্ষুত্রান্ত ( Small Intestine ) £ 

পাকস্থলী থেকে দ্রবীভূত খাগ্যসামগ্রী, পৌষ্টিক নালীর যে অংশে যায়, 
তার নাম ক্ষুদ্রানত। এর গঠন নলের মত। প্রায় ১ ইঞ্চি ব্যাস ও ২২ ফুট 
দীর্ঘ নলটি বহুবার পাক খেয়ে ও ভাজ হয়ে উদরের ভিতর জড় হয়ে থাকে । 
খাগ্ঘসামগ্রী এখানে এসে আবার রসাচ্ছাদিত হয়, তার পর পরিপাক হয়ে 
রক্তম্রোতে মিশে দেহসাং হয়। যা বাকী থাকে, তা আবার অন্য একটি 
দ্বারপথে বৃহ্দন্ত্রে চালিত হয়। যকৃৎ ও প্যানৃক্রিয়ম নামক দুটি গ্রন্থির ছুটি 
নলী ক্ষৃ্রান্রের উধ্ধভাগে পিত্তরস (১০) ও প্যান্ক্রিয়ার রস (Pancrea- 
৪০ 101০০) ঢেলে দেয়। পাকস্থলী থেকে নামবার পথে খাস্ভসামগ্রী এই _ 
সকল পাচক রসে সিক্ত ও মিশ্রিত হয়। 

দ্রাস্ত্রের প্রাচীরও তিন প্রকার স্তরে গঠিত। ভিতরের আবরণে অজস্র * 
অতি-স্কত্র উচ্চভাগ-সকল থাকাতে, এর গাত্র কোমল মধমলের মত। ভিলির 
(vill) ভিতরের খাজের মধ্যে রক্তনালীর উপনালী আছে, সেই পথে 
ভ্রবীভূত ও বিশ্লিষ্ট খাস্যসামগ্রী শোষিত হয়ে রক্তমোতে মিশে হায়। 
এইরূপে খাদ্য দেহসাৎ হয়। 
বৃহদল্ত্র ( Large Intestine ) 2 

ক্ষুদ্রাস্ দরের নীচে ডান দিকে শেষ হয়েছে । এখানে পৌষ্টিক নালীর 
অন্ততম অংশ বৃহদন্্র আরম্ভ হয়েছে। ভ্রবীভৃত খাস্সামগ্রী ক্ষত্রান্ত থেকে 
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বৃহদন্ত্রে যাওয়ার পথে আর একটি পেশীচক্রের দ্বার-পার হয়; এই দ্বার সময়- 
অত মুক্ত ও বন্ধ হয়। যে সকল বস্তু পূর্বেই পরিপাক হয়নি, অথবা ছুষ্পাচ্য 
অর্থাৎ পরিপাক করা যায় না, খাগ্পামগ্রীর সেই সকল অংশ মাত্র বৃহদস্ত্রে 
আসে । বৃহদন্্র নৃনাধিক ৫ ফুট দীর্ঘ এবং ব্যাসে ক্ষুদ্রান্ত্রের ২৩ গুণ বড়। 

খাগ্যনামগ্রী বিশ্লিষ্ট হয়ে ক্ষুদ্রান্ত্ররে ভিতরের পর্দায় কৈশিক 'রক্তনালী- 
পথে দেহে শোষিত হয়ে দেহসাৎ হয়। তারপর অবশিষ্ট তরল অংশ 
বৃহ্দন্ত্রে যায়। পরিপাক-ক্রিয়া আর এখানে হয় না, যা হবার তা ক্ষুদ্রান্ত্ে 
হয়ে যায়। অবশিষ্ট দুপ্পাচ্য ও অজীর্ণ বস্তু এখানে মলরূপ ধারণ করে। 

কিছু খাওয়ার পর থেকে তা বৃহদস্ত্রে আনতে চার ঘণ্টা সময় লাগে। 
বৃহদস্ত্রের ভিতর দিয়ে পার হয়ে পেল্ভিক্‌ কোলনে পৌছুতে প্রায় 
আট ঘণ্ট। সময় লাগে, অর্থাৎ আহারের ‘পর থেকে পেল্ভিক, 
কোলনে এসে মল জমতে প্রায় ১২ ঘণ্ট। সময় লাগে। তারপর 
তা মলনালীতে আসে। 
- (কেমন ক'রে খাদ্য পরিপাক হয় £ 

খাদ্য উদরে প্রবেশ করার পর খাদ্যের শ্বেতসার লালারসে শর্করায় 
পরিণত হয়। গাস্ট্রিক জুনে খাদ্য অশ্লতাপ্রাপ্ত হ'লে, লালার কাজ বন্ধ হয়। 

পাকগ্বলীর রস প্রধানতঃ প্রোটিন বিশ্লিষ্ট করে ও দুগ্ধকে কিয়ৎ পরিমাণে 
হজম করে। খাদ্ধপ্রব্য পাকস্থলীর ভিতর এক থেকে চার ঘণ্ট। 
পর্যন্ত থাকে । পিত্তরম পাকস্থলীর রসের অস্নতা নাশ ক'রে অস্ত্রে তার 
কাজ বন্ধ ক'রে দেয়। 

প্যান্ক্রিয়া-রসের ছারা শ্বেতসার শর্করায় পরিণত হয়, প্রোটিন বিশ্লিষ্ট 
হয় ও মেদ গাঢ় তরল অবস্থায় আনীত হয়। 

খান্যের যে সামান্য অংশ পাকস্থলীতে সম্পূর্ণরূপে বিশ্লিষ্ট ও পরিপাক হয়, 
তা রক্তন্রোতের পথে দেহসাৎ হয়। 

কিন্ত অধিকাংশ বিঙ্লিষ্ট খান্য ক্ষুদ্রান্ত্র থেকে দেহসাৎ হয়ে থাকে । বৃহদস্ত্রে 
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কাজ জল শোষণ করা॥ তা ছাড়া এখানে পরিপাকের আর কোন কাজ 
হয় না। 


সাধারণ শিশু-ব্যাধি £ 

শিশু-বয়সে নানা ব্যাধি দেখা দেয়_বিশেষ ক'রে কতকগুলি 
সংক্রামক শিশু-ব্যাধি। কাজেই জান! দরকার বিভিন্ন বয়সের শিশু-ব্যাধি 
কি কি, তার লক্ষণ ও প্রতিকারের উপায় কি। কারণ রোগ নির্ণয় হ'লে, 
তাড়াতাড়ি প্রতিষেধক ও প্রতিকারমূলক ব্যবস্থা অবলম্বিত হ'তে পারে । 
তার ফলে ব্যক্তি ও সমাজ-স্বাস্থ্য রক্ষা পেতে পারে। এখন জান! দরকার 
শিশু-ব্যাধিগুলি কি? নিয়ে শিশু-ব্যাধি ও শিশু-ছুর্বলতার একটা তালিকা 
দেওয়া গেল £_(ক) অনভিপ্রেত অবসাদ, ক্লান্তি, মাথা ধরা, পাণ্ডুরতা, 
অপরিপুষ্টি ; (থ) কৃমি, শৈত্য-জনিত ক্ষত, খোস, পাঁচড়া প্রভৃতি; (গ) 
দাতের ক্ষয়) (ঘ) মুখ দিয়ে নিশ্বাস-গ্রহণ, সেপটিক টন্সিল এবং গলার 
বীচি ফোল1) ($) তোত্লামি, কথা বলার দোষ ; (৪) সাধারণ চোখের 


অন্থখ, দৃরিক্ষীণতা) (ছ) কানপাকা, বধিরতা। ; (জ) সি, কানি) (ঝ) আঙ্গিক- -.- 


বিরুতি__রিকেট, ফ্লাট্ফু, বাকা মেরুদগ্ড। শিশুদের এই সব ব্যাধির 
লক্ষণ দেখা দিলে, অবিলম্বে চিকিৎসকের দৃষ্টিগোচরে আনতে হবে) 
ছেলেদের মধ্যে কোন সংক্রামক ব্যাধি দেখা দিলে তার প্রতিকার ও. 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন করতে হবে। এ ছাড়া বমির ভাব বা গলার 
ঘা থেকে শিশুদের কঠিন ব্যাধি হ'তে পারে। শিশু-দেহের ক্রমবর্ধমান 
ব্যথাটা যে বাতের লক্ষণ,_-এ কথাটাও জানতে হবে। এ ছাড়া অস্বাভাবিক 
শিশুদের দিকেও দৃষ্টি দিতে হবে। 


এই অস্বাভাবিক শিশুদের চারটি শ্রেটিতে ভাগ করা চলে;যথা-_-(১) আঙ্গিক 


ত্রুটি ( Physically defective )॥(২) বোবা ও অন্ধ, (৩) মানসিক বিরুতি, 
($) মৃগীব্যাধিগ্রস্ত । মানসিক ব্যাধিগ্রস্তদের জন্য বিশেষ বিদ্ধালয়ের যে ব্যবস্থা 
আছে, সেখানে তাদের ভতি করা উচিত। এ ছাড়া অন্তান্ত যে সব ক্রটি_ 
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যেমন পিছিয়ে-পড়া শিশু, সমস্তা-শিশু, তাদের জন্য ব্যক্তিগত শিক্ষা ও যত্ব 
নেওয়ার বিশেষ দরকার। এ ছাড়া ভঙ্গীগত যে সব শারীরিক ক্রটি 
আছে, তা সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বারা নিরাময় করা চলে। 
দৈহিক স্বাস্থ্য কিসের উপর নির্ভর করে? 
কিসের উপর দৈহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে? একজন বিখ্যাত রাশিয়ান 
চিকিৎসককে জনৈক ভদ্রলোক এই প্রশ্ন করেছিলেন। তার উত্তরে, তিনি যা 
বলেছিলেন, বেটা দীর্থজীবন লাভের শ্রেষ্ট পন্থা। তিনি স্বাস্থ্য-রক্ষার ত্রিবিধ 
অভ্যানের কথা উল্লেখ করেছিলেন। তার প্রথয নির্দেশ ছিল যে, (১) 
প্রথমতঃ সকল ভাবনা-চিন্তা-উৎকষ্ঠা থেকে মনটাকে মুক্ত রাখতে হবে; (২) 
দ্বিতীয়তঃ প্রয়োজন নির্দিষ্ট সময়ে পরিমিত আহার্ধ গ্রহণ এবং (৩) তৃতীয়তঃ 
দরকার উপযুক্ত বিশ্রাম । অর্থাৎ সর্ব-ভাবনা-মুক্তি, উপযুক্ত বিশ্রাম ও নিয়মিত 
পরিমিত আহার-_এই তিনটি ব্যবস্থার যেখানে নামগ্নস্ত ঘটে, সেখানে যে 
নীরোগ জীবন দীঘায়িত হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। শারীরিক 
. স্বাস্থ্যের পরম শত্রু হচ্ছে চিন্তাঁ। ভাবনা যখন জোকের মত তিল তিল 
ক'রে দেহ-মনের স্থ-্স্তিকে শোষণ করে, তখন মানুষের স্বাস্থ্যে ভাঙন ধরে। 
নিত্য চিন্তায় যে কি পরিমাণ স্বাগ্াহানি ঘটে, তার একটি সুন্দর দৃষ্টান্ত 
আছে। সেই কথাই বলি। শোনা যায় যে, রোগা হওয়ার গুষধ যে কি, তা 
জানার জন্য জনৈক মারোয়াড়ী ভদ্রলোক এসেছিলেন ডাঃ রায়ের চেম্বারে । 
তিনি রোগীর বিপুল দেহের দিকে এক নজর চেয়ে বললেন, “আর উষধ দিয়ে 
কি হবে? তুমি তো, বাপু, আর বেশীদিন বাচবে না। বড়জোর এক 
আস তোমার মেয়াদ। কাজেই ঘরে ফিরে যাও। বেঁচে থাকলে এক মাস 
পরে এসো” 
তার কথা শুনে তো ভদ্রলোকের চক্ষুস্থির! তিনি বিষণ্ণ মনে বাড়ী 
ফিরলেন। তারপর শুরু হ'ল তার ভাবনা। আান-আহার-নিন্্রা মাথায় 
উঠলো, অধীর প্রতীক্ষায় দিন গণনা শুরু হু'ল। এক মাস পরে ভদ্রলোক 
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যখন ডাক্তারের কাছে উপস্থিত হলেন তার ভবিত্যদ্ধাণী মিথ্যা হায়েছে, এই 
কথ। জানাবার জন্য, তখন দেখা গেল ভদ্রলোকের চেহারা আধখানা হয়ে 
গেছে। ডাক্তার তাকে দেখে হাসলেন। বললেন_-ওঁষধে কোন ফল হবে 
না জেনেই, আমি আপনাকে চরম দাওয়াই দিয়ে ছিলাম। রোগা হওয়ার 
জন্য হাজার টাকার উষধ খেলেও যা না হ'ত, দুশ্চিন্তার দাওয়ায়ে সেই কাজ 
হয়েছে। ওজন নিয়ে দেখা গেল যে, এক মাসে তার ৬০ পাউণ্ড ওজন কমে, 
গেছে। দুশ্চিন্তায় স্বাস্থ্যের যে কি ক্ষতি হয়, এটা তার একট! জলন্ত দৃষ্টান্ত 

তেমনি উপযুক্ত বিশ্রামের অভাবে, অপরিমিত আহারে স্বাস্থ্যের যথেষ্ট 
ক্ষতি হয়। লোভের বশবর্তী হয়ে অতিরিক্ত খাওয়া, বা ক্ষুধা না থাকলেও 
আহাৰ্য গ্রহণ করা উচিত নয়। স্বাস্থ্যহীন মানুষের পরিসংখ্যান থেকে 
জানা গেছে যে, বেশী খাওয়ার ফলে যত মানুষে কষ্ট পেয়েছে, যত রোগ 
ভোগ করেছে, তার নিকি পরিমাণ খেয়েও ঢের বেশী লোক নীরোগ দীর্ঘ- 
জীবন লাভ করেছে। 

এ ছাড়াও স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য দরকার প্রাকৃতিক অবদান, 
স্বাস্থ্যকর পরিবেশ এবং বিচিত্র কৃত্রিম ব্যবস্থার । স্বাস্থ্যকর জীবন- 
ব্যবস্থার জন্য আন্্রঙ্গিক যা-কিছুর প্রয়োজন, নিয়ে তার বিশদ বর্ণনা দেওয়া! 
গেল := 
(ক) বিশুদ্ধ বায়ুর মূল্য ও প্রয়োজন ঃ 

স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থার সঙ্গে প্রয়োজন বিশুদ্ধ আলো-বাতাসের। এই 
কারণে স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থা থাকা সত্বেও, যার! চিরদিন ঘরে বসবাস করে, 
তাদের চেয়ে খোলা আলো-বাতাসে যারা থাকে, তাদের স্বাস্থ্য অনেক . 
ভালো। শহ্রবাসীরা ভালো ঘরে, স্বাস্থ্যকর পরিবেশে থেকেও গ্রাম- 
বাসীদের চেয়ে বেশীদিন বাচতে পারে না। তাই দেখা যায় যে, অসভ্য 
পার্বত্য জাতি বা যারা বনে-জঙ্গলে ঘুরে বেড়ায়, তারা অটুট স্বাস্থ্যের 
অধিকারী। যদিও তাদের আহার্য সামান্য, সভ্যতার অনেক স্থযোগ থেকে 
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ক 


তারা বঞ্চিত, তথাপি তাদের সহজ স্বাভাবিক জীবন মুক্ত আলো-বাতাসের 
প্রাচুর্ষে স্বাস্থ্যোজ্জল হয়ে উঠে। বিশুদ্ধ বায়ু দেহে ও রক্তে যে অক্সিজেন 
সরবরাহ করে, যে ক্ষুধা বুদ্ধি করায়, দেহাভ্যন্তরে যে রাসায়নিক পরিবর্তন, 
আনে, তার ফলেই তাদের স্বাস্থ্যোক্সতি ঘটে। 
(খ) বিশুদ্ধ বায়ুর বিভিন্ন উপাদান £ 

বাতাসের মূল্যবান উপাদান হচ্ছে অক্সিজেন, বিশুদ্ধতা এবং প্রাক্কৃতিক 
উপাদান । দেহ-ত্বক্‌ যখন ঠাণ্ডা থাকে, তখন এ উপাদানগুলি দেহের কাজে 
লাগে। কিন্তু গৃহ-পরিবেশ যদি অত্যন্ত গরম, সযাংসেতে বা বদ্ধ বাতাসে 
পূর্ণ থাকে, তা হ'লে স্বাস্থ্যের অবনতি ঘটে । সে পরিবেশে দেহ মোট? 
হয়ে যায়, এবং রোগ-প্রতিষেধক ক্ষমতা কমে আসে। এইজন্য বায়ু- 
সঞ্চালনের বিশেষ প্রয়োজন । স্বাস্থ্যের দিক থেকে বাতাসের কৃত্রিম 
পরিবর্তনের চেয়ে বায়ুজ প্রাকৃতিক উপাদানের প্রয়োজন অনেক বেশী । এই 
কারণে বায়ু-চলাচল যত অবাধ ও ব্যাপক হবে, ততই সংক্রামক ব্যাধির: 
বিস্তার কমে আমবে। 


(গ) শরীর ও দেহকোষের উপযোগী অক্সিজেন সরবরাহ £ 

জীবন্ত দেহের প্রত্যেকটি কোষেই অক্সিজেন সরবরাহের প্রয়োজন ॥ 
অতি নিয় পর্যায়ের এক কোষবিশিষ্ট যে ফ্যামিবা, সে 'দেহকোষের জন্য 
অক্সিজেনের প্রয়োজন হয় না। কিন্ত উন্নত পর্যায়ের প্রাণীর, বিশেষ ক'রে 
মানুষের ক্ষেত্রে, বাতাস-বাহী অক্সিজেনের নিত্য প্রয়োজন। মান্থষের দেহে 


শ্বাস-গ্রশ্থাসের সঙ্গে প্রবিষ্ট বাতাস ফুস্ফুসের মাধ্যমে রক্ত-প্রবাহে মিশ্রিত 


হয়ে সর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে। এই যে সমস্ত কোষ-সমষ্টির দ্বারা মানুষের দেহ 
নিগ্লিত, তার প্রত্যেকটি কোষ বায়ুবাহী অক্সিজেনের সংস্পর্শে আসে। 
দেহকোষের সংস্পর্শে এসে দহন-ক্রিয়ার ফলে যে অপচয় ঘটে, যার দ্বার! 
কারবন ডাই-অক্সাইড সৃষ্টি হয়, তা আবার ফুস্ফুসে ফিরে আসে এবং 
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প্রশ্বাসের সঙ্গে সেই দুষিত বায়ু নির্গত হয়ে যায়। এইভাবে অক্সিজেন 
সরবরাহের ফলে দেহকোষ সজীব ও সক্রিয় থাকে। 
(ঘ) বায়ু-স্খালন-ব্যবস্থার প্রয়োজন £ 

বাসগৃহে এবং শ্রেণীকক্ষে বাযু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার বিশেষ প্রয়োজন । ঘরে 
বা শ্রেণীকক্ষে যেখানে একাধিক লোক থাকে, সেখানে বাতাসে যেটুকু 
অক্সিজেন থাকে, তা প্রতিজনের নিশ্বাস-গ্রহণের সঙ্গে যেমন খরচ হয়, 
তেমনি গ্রশ্থাসবাহী কারবন ডাই-অক্সাইভ এসে পরিবেশের বাতাসে জমতে 
থাকে। ফলে অল্পক্ষণেই ঘরের বাতাস দূষিত হয়ে যায়। এই দূষিত বাতাস 
যেমন গরম, তেমনি জলীয় বাপ্পাশ্রিত জীবাণুপূর্ণ। এই কারণে বসতগৃহে, 
শ্রেণীকক্ষে বাযুসঞ্চালনের ব্যবস্থা থাকা দরকার । বায়ুসঞ্চালনের স্ব্যবস্থার 
জন্য নিয়লিখিত ব্যবস্থার দিকে নজর দিতে হবে। যথা-_(১) প্রচুর বিশুদ্ধ বায়ু 
প্রবেশের ব্যবস্থা রাখতে হবে; (২) এক জানালা দিয়ে বাতাস ঢুকে যাতে 


Ed 


বিপরীত দিকের জানালা দিয়ে চলে যেতে পারে, সে ব্যবস্থা রাখতে হবে; 4 


(৩) গ্ৃহোপযোগী উত্তাপ বজায় রাখতে হবে; (৪) বাতাসে যেন খুব কম 
বা বেশী জলীয় পদার্থ না থাকে; (৫) ঘরে যখন জন-সমাগম হয়, তখন 
পুতিগন্ধ দূর করার ব্যবস্থা করতে হবে এবং (৬) ধূলা বা জীবাণুতে বাতাস 
যাতে দূষিত না হয, তা দেখতে হবে। 
($) ঘরের তাঁপ-নিয়ন্ত্রণ ঃ 

বিষ্তালয়ে শীত ও তাপ নিয়ন্ত্রণের কোন ব্যবস্থাই আমাদের দেশে নেই। 
শতপ্রধান দেশে বিশেষ ক'রে ইউরোপে এর প্রয়োজন আছে। কিন্ত 
ভারতবর্ষের মত গ্রাঙ্প্রধান দেশে গরমের দিনে তাপ-নিয়ন্ত্রণের প্রয়োজন, 
হ'তে পারে। শীতের দিনে দািলিং, সিমলা প্রভৃতি অঞ্চলে বিদ্যালয় বন্ধ 
থাকে; কাজেই সেখানে শীতের দিনে শ্রেণীকক্ষে কৃত্রিম উত্তাপের বিশেষ 


[হানাদার ঘ ৩১০৯৪১৮৬৮৬১ ৫০ এসি 
* A through current of air to be ensured (i. e., Arrangoment for 02০৪৪ 
Fentilation should be made + 
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চি 


প্রয়োজন হয় না। পূর্বকালে শীতের দেশে বিদ্যালয়গুলিতে যে পরিমাণ 
উত্তাপের প্রয়োজন হ'ত, আজ তার চেয়ে ঢের কম উত্তাপ রক্ষার ব্যবস্থা 

" করা হয়েছে। এসম্পর্কে বিশেষজ্ঞদের অভিমত এই যে, £৬* থেকে ৬০০ 
ফারেন-হিট-ই হচ্ছে প্রয়োজনীয় তাপ, যে অবস্থায় ছেলেরা ভালে! কাজ 
করতে পারে | 


(চ) শ্বাস-গ্রহণের রীতি £ 
নাক দিয়েই নিশ্বাস গ্রহণ করা উচিত। গভীরভাবে শ্বাস গ্রহণ ও দীর্ঘ 


নিশ্বাস ত্যাগ করাই স্বাস্থ্যসম্মত । নাক দিয়ে বাতাস ভিতরে প্রবেশ করার 
সময় পরিশোধিত, বিশুদ্ধ হয়ে ফুস্ফুসে যায়; নাকের বিল্লিপথে অনেক জীবাণু 
আটকে যায়, মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলে রোগের জীবাণুগুলি অতি সহজেই 
.দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ করে। 

৷ হাচি-কানির সময় নাকে রুমাল দেওয়ার অভ্যাস করা উচিত। আমরা 

/ সাধারণতঃ গভীর নিশ্বাস-গ্রহণে অভ্যস্ত নই; তাই সে-অভ্যাস গঠনের জন্য 
মাঝে মাঝে শ্বাস-প্রশ্থাসের ব্যায়াম করালো উচিত। 
(ছ) জুর্বালোকের প্রয়োজন £ 

১ দৈহিক স্বাস্থ্যের জন্য স্ধালোকের যে কত প্রয়োজন, অতি আধুনিক 
কালেই তার বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্যা দেওয়া হয়েছে। রোদ লাগলে অন্থখথ করে 

* ( অবশ্য সময়বিশেষের রৌদ্র ক্ষতিকর ), কাজেই রৌদ্র সেবন বিধেয় নয়, 
এই ধারণা অনেক দিন বদ্ধমূল ছিল। সংস্কৃত শান্ত্কারর৷ অবশ্য বলেছেন যে, 
'পুষ্ঠেন অর্কম্‌’ অর্থাৎ পৃষ্ঠের ছারা স্থধালোক গ্রহণ করতে হবে। বৈজ্ঞানিকর। 
বলেছেন যে, সুর্ধালোক কেবল স্বাস্থ্য ও শক্তিবর্ধক নয়, জীবাণুনাশকও 
বটে। মাথায় টুপি দিয়ে ছেলেরা যদি রৌত্রে খেলা করে, তাতে কোন ক্ষতি 
হওয়ার সম্ভাবনা নেই, বরং তাতে তাঁদের উপকার-ই হবে। বাসগৃহে 
যত পরাপ্ত আলো আসে, ততই ভালো। গ্রামের তুলনায় জনবহুল শহরে 

| অবাধ সালোক পাওয়ার অনেক অস্থবিধা আছে। সর্ষের আলট্রা-ভাইলেট্‌ 
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রশ্মি শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারী। ক্ষত-চিকিৎসা ও অন্তান্ত ব্যাধিতে 
এই রশ্মি মানব-দেহের অমূল্য উষধস্বরূপ । 
(জ) ধোঁয়ায় কি ক্ষতি হয় ঃ 

ধোয়া বাতাসকে দুষিত এবং গৃহ-পরিবেশকে নোংরা করে। ধোয়া- 
মিশ্রিত বাতাসে ফুস্ফুসেরও ক্ষতি হ'তে পারে। বড় শহর বা শিল্পাঞ্চল 
যেখানে ঘন বসতি, সেখানকার পরিবেশ-__সকাল-সন্ধ্ায়__যেন প্রায় ধোঁয়ায় 
সমাচ্ছন্প থাকে। শীতের সন্ধ্যায় কলকাতা শহর এমন ধোঁয়ার মেঘে ঢেকে 
যায় যে, দূরে দৃষ্টি চলে না। পথ চলতে চলতে ধেশায়ায় চোখ জাল! করে। 
সেই দম-আট্কানো পরিবেশে দীর্ঘদিন বসবাস করলে যে ফুম্‌ফুসের ক্ষতি 
হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই । ধোঁয়ার মধ্যে কারবন, আযাসিভ্‌ এবং 
আলকাতরা জাতীয় এমন সব পদার্থ আছে, যা শাক-সজি জন্মাতে দেয় না, 
এবং ফুস্ফুসের ক্ষতি করে। ঘর-দোরও ঝুলে বিবর্ণ এবং নোংরা! হয়। 
(ঝ) উম্মুক্ত বিদ্ভালয়ের প্রকৃতি ( Open air 5০8০০1)£ 

উন্মুক্ত পরিবেশের বিদ্যালয়কে অনেকে বলেছেন 'প্রকৃতি-নিকেতন'। 
খোলা আকাশের নীচে গাছের তলায় যে বিদ্যালয় বসে, সে বিদ্যালয়ের 
ছাত্রদের দেহ-মন ভরে ওঠে প্রকৃতির অবদানে । আনন্দ-কৌতৃহলে সহজ 
স্বাভাবিক পথে তাদের শিক্ষা চলে। এই কারণে পাশ্চাত্য দেশের শিক্ষা- 


বিদ্রা প্রত্যেকটি 'প্রক্ৃতিনিকেতন'কে “আরোগ্য-নিকেতনে' রূপান্তরিত 


করেছেন। সেখানকার উন্মুক্ত বিগ্ভালয়গুলিতে ভত্তি করা হয় এমন সব 
ছাত্রদের, যারা রুগ্ন, শীর্ণ, ক্ষীণ, দুর্বল, অথবা যাদের কোন-নাকোন আঙ্গিক 
ক্রটি-বিচ্যুতি আছে। স্বাভাবিক সুস্থ ছাত্রদের সঙ্গে যে দুর্বল শিশুরা 
সমতালে অগ্রসর হু'তে পারে না, এখানে সেই সব শিশুর উপর ব্যক্তিগত 
নজর দেওয়া হয়। প্রয়োজনবোধে তাদের দেখাশোনা ও চিকিৎসার 
ব্যবস্থাও করা হন্ন। এখানে এসে প্রকৃতির কল্যাণে, শিক্ষকদের তত্বাবধানে 
থে সব ছাত্র স্বাভাবিক স্বাস্থ্য ফিরে পায়, তাদের আবার সাধারণ বিদ্যালয়ে 
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পপ 


পড়াশোনা করবার জন্য পাঠিয়ে দেওয়া হয়। কেমন করে সুস্থ জীবন যাপন 
করা যায়, মূলতঃ সেপানে এই শিক্ষা দেওয়ারই ব্যবস্থা আছে। এই ধরনের 
বিদ্যালয়ের শিক্ষণ-পদ্ধতির নিশ্ললিখিত সাতটি বৈশিষ্ট্য আছে :_ 

(১ যতদূর সম্ভব ছাত্রদের বিশুদ্ধ বায়ু ও পর্যাপ্ত সুধালোকের মধ্যে 
রাখার ব্যবস্থা করা। (২) পধাণ্ত এবং উপযুক্ত খাদ্য সরবরাহের ব্যবস্থা করা। 
(৩) প্রত্যহ মধ্যাহ্নে এক ঘণ্টা বিশ্রামের ব্যবস্থা থাকা। (৪) স্বাস্থ্যকর 
জীবন-যাপনের-__খাওয়া-দাওয়া, স্থান প্রভৃতির_ পন্থা নিরূপণ। (৫) বিশেষ 
শিক্ষা-পদ্ধতির__গ্রকুতি-পধবেক্ষণ, বাগানের কাজ, দৈহিক শ্রম_ব্যবহারিক 


প্রয়োজন । (৬) শিশু-ছুর্বলতা দূরীকরণের বা সংশোধনের বাবস্থা । 
(৭) ডাক্তার ও ধাত্রীদের পর্যবেক্ষণ-পরীক্ষা ও সেবার স্থব্যবস্থা থাকবে। 
(২) পকল্রিচ্ছন্সতা 


(ক) স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের ভিত্তিঃ 

্বাস্থাবর জীবনের প্রথম স্তর ব্যক্তিগত এবং সামাজিক পরিচ্ছয়তা। 
শিশুদের অভ্যাস ও আচরণগত পরিচ্ছন্নতাই তাদের ব্যক্তিগত জীবন 
ও পারিপাশ্বিক পরিবেশকে উপভোগ্য ও মনোরম ক'রে তোলে । পক্ষান্তরে 
অপরিচ্ছন্নতাই প্রত্যক্ষ এবং পরোক্ষভাবে নানা ব্যাধির কারণ। দুর্ভাগ্য- 
বশত: আমাদের দেশের গ্রাম্য অভিভাঘকদের আদৌ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন 
থাকার অভ্যাস নেই। ফলে মাতাপিতার সেই নোংর! থাকার অভ্যাস 
তাদের সন্তানদের মধ্যেও বিশেষভাবে দেখা যায়। সেইজন্য শিশুদের 


* ব্যক্তিগত অভ্যাসের পরিবর্তনের দরকার একাস্তভাবে এইজন্য সর্বদ 


লক্ষ্য রাখতে হবে যে, ছাত্ররা যেন কোন দিন ময়ল1 কাপড়, নোংরা হাত 


এবং মলিন মুখে বিদ্যালয়ে না আসে। 
এখানেই শিক্ষকদের লক্ষ্য রাখতে হবে ফে নোংরা থাকাটা কোন্‌ কোন্‌ 


{শশুর স্বভাবগত অভ্যাস, এবং কোন্‌ কোন্‌ ছাত্রদের কখনো! কখনো 
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নোংরা থাকতে দেখ! যায়। নোংর! থাকাটা যাদের স্বভাবগত অভ্যাস, 
তাদের দিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। নোংরা থাকাটা যাদের স্বভাব নয়, 
তাদের নে মনোভাবের পরিবর্তন করা সহজসা্য । কিন্তু সেট! যাদের 
অভ্যাসে পরিণত হয়েছে, তাদের চোখে চোখে রেখে সে 
অভ্যাসের পরিবর্তন করতে হুবে। 
(খ) অপরিচ্ছন্সতার দোষ $ 

দৈহিক অপরিচ্ছন্নতা থেকে নানা চর্মরোগ হ'তে পারে। ত্বক অপরিষ্কার 
হ'লে, লোমকুপ দিয়ে শ্বেদ নির্গত হ'তে পারে না। শুধু তাই নয়, কোন 
কারণে একটু কেটে গেলে, বা শরীরের কোথাও একটু ছড়ে গেলে, ক্ষত- 
স্থান বিষিয়ে উঠতে পারে। এমনকি সেই বিষাক্ত ক্ষত থেকে রক্ত 
পর্যন্ত দুষিত হ'তে পারে। দৈহিক অপরিচ্ছন্নতা থেকেই খোম, পাচড়া, 
চুলকানি প্রভৃতি চর্মরোগ আত্ম-প্রকাশ করে। নোংরা দেহ থেকে যে দুর্গন্ধ 
নির্গত হয়, তাতে শ্রেণী বা শয়ন-কক্ষে তিষ্ঠান খায় না। নোংরা হাত 
বা নখ থেকে খাবারের সঙ্গে উদরে নানা রোগের জীবাণু প্রবেশ করতে 
পারে। নাক, কান, চোখ, দাত প্রভৃতি অপরিক্ষার থাকলে নাকে ঘা, 
কানে পুঁজ, চোখের পাতায় ঘা এবং দাতের অস্থখ করতে পারে। 
অপরিষ্কার দাতের গোড়ায় খান্তের টুকরো অংশ পচে যে বিষাক্ত রসের 
স্বষ্টি করে, তাতে কেবল থে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, অগ্নিমান্দ্য, 
কোষ্ঠকাঠিন্ত এবং আরও নানাপ্রকার উদর-পীড়ার সৃষ্টি হ'তে পারে। 
কোষ্টকাহিন্জনিত অপরিষ্কার উপরই বহু ব্যাধির কারণ। 
(গ) সমাজ-জীবনে অপরিচ্ছন্নতার প্রভাব £ 

যে পরিবেশে আমরা বাস করি, সেই পরিবেষ্টনী যদি নোংরা থাকে, 
তা হ'লে নিম্নলিখিত কারণে সমাজ-্থাস্থ্যের ক্ষতি হতে পারে। পরিবেশের 
পচা আবর্জনা, আস্তাকুড় মাছির জন্মস্থান; জীবাণুর আস্তানা । সেই 
নোংরা স্থান থেকে এসে মাছি যখন আমাদের আঢাকা খাস্ছে, দুধে, কাটা 
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ফল-মূলে বসে, তখন মাছিবাহী অনেক রোগের জীবাণু আমাদের খাদ্যের 
সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে যায়। কলেরা, বসন্ত, যঙ্ষা প্রভৃতি ব্যাধি মাছির দ্বারাই 
সংক্রামিত হয়। বদ্ধ পচা জলাশয়ে যে মশার বংশবৃদ্ধি হয়, তার দ্বারা 
ম্যালেরিয়া প্রভৃতি রোগ গ্রামের সর্বত্র ব্যাপকভাবে ছড়িয়ে পড়ে। 
অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের ধূলাবালি, ধোয়া বাতাসকে দুষিত করে, স্থর্য রশ্মিকে 
প্রতিহত করে, সেখানকার নোংরা পরিবেশে ঘরে ঘরে যেন সংক্রামক 
ব্যাধি জীয়ানো থাকে । অপরিচ্ছন্নতার দোষে গ্রাম্য পরিবেশ এমনিভাবে 
ছুবিষহ এবং চির-নিরানন্দময় হয়ে উঠতে পারে । 


(৩) ব্যাল্সান্ম ও লিশ্রান্ম 


(ক) সাধারণ ব্যায়ামের মূল্য £ 

অল্প-বিস্তর ব্যায়ামের প্রয়োজন সব বয়সেই ৷ বিশেষ ক'রে শিশু-দেহের 
অঙ্গ-প্রত্যা্গের বড় পেশীগুলির জন্য । এই পেশীর ব্যায়াম বা অঙ্গ-সঞ্চালনের 
প্রয়োজন শিশু-দেহের ক্রমবুদ্ধির জন্য। এটা তার দেহ এবং মনের ক্ষুধা। 
ব্যায়াম দেহ-পেশীকে শক্তিশালী করে, দেহের পুষ্টির সঙ্গে মগজ বৃদ্ধি পায়; 
ত্রুত শ্বাস-গ্রশ্বাসের সঙ্গে ত্বক দিয়ে স্বেদ নির্গত হয়, রক্ত-সঞ্চালন বৃদ্ধি পায়, 
ফুস্ফুস্‌ সক্রিয় হয়; দৈহিক ক্ষয়-অপচয় পূরণ ও নিবারণের জন্য পরিপাক-বন্তর 
স্বভাবতঃই বেশী পরিমাণ খাগ্য-সার সংগ্রহ করে। এইভাবে ব্যায়াম ও 
বিশ্রামের মাধ্যমে যখন সমস্ত দৈহিক কাজের মধ্যে একটা সমতা আসে, 
তখনই আমরা স্বস্থ, সবল, নীরোগ দেহ লাভ করি। 
(খ) চিত্ত-বিনোদনের ব্যবস্থ! £ 

শরীরের সঙ্গে মনেরও পরিচর্যা দরকার। ব্যায়ামের সঙ্গে যখন 
আনন্দ যুক্ত হয়, তখন শ্রম-অবসম্প দেহ-মন বিশ্রামের ফাকে ফাকে যেন 

র স্বাদ পায়। সেই পরিতৃপ্তিতে যখন শিশুর দেহ-মন ভরে ওঠে, 
তখন কোন ক্লান্তিই শিশুকে স্পর্শ করতে পারে না। এইজন্য কাজের সঙ্গে 
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শিশুরা চায় অকাজকে, ব্যায়ামের সঙ্গে বিশ্রামকে এবং অবকাশকে চায় 
চিত্ববিনোদনের আনন্দে ভরে তুলতে। এইজন্য অবকাশ-বিনোদনের 
উপায় উদ্ভাবনের একান্ত প্রয়োজন। শিশুরা যাতে আনন্দ পায়, তার জ্ঞান 
ও কৌতুহল চরিতার্থ হয়, সেটাই শিশুদের সত্যিকার স্থাস্থ্যান্থশীলন বা 
শারীরিক শিক্ষা। নিয়লিখিত উপায়ে সেটা করা সম্ভব বলেই একজন 
শিক্ষাবিদ্‌ চিত্ত-বিনোদনের পথ ব'লে দিয়েছেন। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে 
বেড়ানো, বই পড়া, চিড়িয়াখান। ও যাদুঘর পরিদর্শন; অথবা 
চলচ্চিত্র দেখ! ইত্যাদি । এ ছাড়া ঘরে ও বাইরে আরও বিচিত্র ধরনের 
আমোদ-প্রমোদের ব্যবস্থা অবলম্বিত হ'তে পারে। যেমন সাংস্কৃতিক বিচিত্র 
অনুষ্ঠান, পাঠচক্র, নৃত্যগীত, হৃজনাত্মক শিল্পকাজ প্রভৃতি । 

(গ) নিয়ান্্রত শরীর-চর্চ। £ 


ব্যায়াম শিশুদের দৈহিক বিকাশে সহায়তা করে। তাদের দৈছিক 
ও মানসিক প্রয়োজনেই যে ব্যায়ামের দরকার, সেই ব্যায়াম শারীরিক 
অনুশীলন, দৈহিক কর্ণতৎপরতা অর্জন এবং পেশীর পরিপুষ্টির জন্যই নিয়ন্ত্রিত 
বা হ্পরিকল্পিত হওয়া উচিত। দেহের সামগ্রিক উন্নতির জন্তই নিয়ন্ত্রিত 
ব্যায়ামের প্রয়োজন। স্থপরিকল্পিত ব্যায়ামের দ্বার! দৈহিক উন্নতি, আঙ্গিক 
ত্রুটির সংশোধন হয় এবং সহজেই জাগ্রত হয় আত্ম-সংযমের, শক্তি-শৃঙ্খলা- 
বোধ প্রভৃতি । ত! ছাড়া যে-কোন পরিস্থিতির প্রয়োজনে দেহ-মন যে 
সক্রিয়ভাবে সাড়। দিতে পারে, সেটাও নিয়মিত ব্যায়ামের স্থফল। হাট।, বসা 
ও চলাফেরার অভ্যাসের দোষে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে ভগীগত যে-সব 
দোষ-ক্রটি (যেমন শিরদাড়া বাকা, কুজো ভাব, ঘাড় বাকা, পায়ের দোষ 
প্রভৃতি ) দাড়ানো বা বসার জন্ত দেখা দেয়, সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের 
দ্বারা সেগুলির সংস্কার করা যায়। দৌড় বা সাতার প্রতিযোগিতায় 
অতিরিক্ত প্রমজনিত যে ক্ষতি হওয়ার আশঙ্ক। আছে, নিয়মিত ব্যায়ামে 
সে ধরনের কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই। এইজন্য ব্যায়ামকে বলা 
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হয় বিকলাঙ্গ শিশু-দেহের টনিক, তার চিকিৎসার স্ুসঙ্গত প্রাকৃতিক 
পদ্ধতি ৷ 
 ঘ) নিদ্রা! ও বিশ্রামের স্ু-অভ্যাস £ 
শিশু-দেহের জন্য যেমন প্রয়োজন কাজের, তেমনি দরকার বিআমের। 
শিশুর দেহ যখন বেড়ে উঠছে, তার দেহ-মনে যখন অস্থিরতার চাঞ্চল্য, 
তখনই সেই অনুপাতে দরকার দীর্ঘ বিশ্রামের । ঘুম বা বিশ্রামের পরিবেশ 
যত শান্ত নির্জন হবে, ততই বিশ্রামের দ্বার! শিশুর দেহ-মন উপকৃত হবে। 
সব শিশুদের গৃহে কিন্তু উপদ্রবহীন বিশ্রামের সুযোগ মেলে না। ফলে 
সেই গোলমাল-মুখরিত পরিবেশে শিশুদের কেবল পিপ্রার ব্যাঘাত হয় না, 
তার মানসিক ক্ষতিও হ'তে পারে। তাই লঙ্ুনের পল্লী-সমিতি সম্প্রতি 
্বাস্থ্য-বিছ্যা সম্পর্কে এই মতবাদ প্রচার করেছেন যে, যে বিশ্রাম শিশুর দেহ- 
মনের বিকাশকে অক্ষুপ্ন রাখে এবং তার মানসিক সামর্থ্য ও সঙ্গতিকে বজায় 
+ রাখে, সেই শিশুদের জন্য প্রয়োজন ‘early to bed and a long night's 
:$৮ | বিশ্রামের এই স্থ-অভ্যাস যাতে আপনা থেকেই ছেলেদের মধ্যে গড়ে 
ওঠে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। যেখানে গৃহ-পরিবেশের অবস্থা 
অস্থকুল নয়, তার প্রতিকারের জন্য অভিভাবকদের সঙ্গে শিক্ষকদের 
সহযোগিতা করতে হবে। মিতাহার-ই নুখনিপ্রার সহায়ক। লণ্ডন পল্লী- 
, সমিতিই তাই বলেছেন, healthy sleep cometh of moderate eating. 


(৪) ভাপ ও পশোম্বাক-পন্রিচ্ছদ্ছ 


(ক) দেহের তাপঃ 

' সুন্থ দেহের জন্য কি পরিমাণ দেহ-তাপের প্রয়োজন, সেটা শিশুদের 
বুঝিয়ে দেওয়া উচিত। সেজন্য জানা দরকার কেমন ক'রে দেহ-তাপের 
টি হয় এবং কেমন ক'রে সেই দেহ-তাপের সমতা রক্ষা করা যায় ( দৈহিক 
তাপ রক্ষার জন্য প্রয়োজন থাগ্* ব্যায়াম এবং বন্ত্রাদির )। যে প্রাণীর | 
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দেহের রক্ত ঠাণ্ডা, সেই প্রাণীর সঙ্গে মান্ষের বা অন্য জীবজন্তর__-যাদের 
রক্ত গরম__পার্থক্য কি, খতুভেদে দেহ-তাপের কি প্রয়োজন এবং কেমন 
ভাবে তা সংরক্ষণ করা যায়, এ বিষয়েও শিশুদের জ্ঞান দান করতে হবে। 
তা হ'লে শিশুরা বুঝতে শিখবে যে, কোন্‌ খতুতে এবং কি ধরনের বস্ত্রের 
প্রয়োজন। গ্রীষ্মকালে গরম দেশে অতিরিক্ত বস্ত্রের তেমন কোন প্রয়োজন 
নেই, কিন্তু শীতপ্রধান দেশে উপযুক্ত গরম বস্ত্র না হ'লে নানাপ্রকার অস্তথ- 
বিস্ণ হ'তে পারে । এই কারণে খতুভেদে বন্তর-পরিবর্তনের প্রয়োজন আছে। 
(খ) স্বাস্থ্যোপযোগী পরিচ্ছদ পরিধান ঃ 

আমরা যাধারণতঃ রঙচঙে চটকদার জামা-কাপড় ছেলেদের কিনে দেই । 
রঙিন জামা ছোট-বড় সকলেরই দৃষ্টি আকর্ষণ করে; কিন্তু সেট! খতু-উপযোগী 
কিনা, সে পরিচ্ছদ প'রে ছেলেমেয়েরা স্বপ্তি পার কিনা, আমরা কেউ তা 
ভেবে দেখি না। ধুলা, বালি, তাপ থেকে দেহকে রক্ষা! করাই বঙ্ত্রের কাজ; 
আর পরিচ্ছদের প্রয়োজন দেহ-তাপ রক্ষা করার জন্য। কোন্‌ বন্ধ শিশ- 7" 
স্বাস্থ্যের উপযোগী, কখন কোন্‌ পরিচ্ছদ পরা উচিত, শিক্ষকরা! অতি সহজেই 
ছেলেদের তা বুঝিয়ে দিতে পারেন। শিশুদের পরিচ্ছদ সাদাসিধে, পরিদ্ধা র, 
রঙিন এবং ঢলঢলে হওয়া উচিত। গরমের দিনে অতিরিক্ত আটে! জামা 
ছেলেদের পরানো উচিত নয়। অপেক্ষারুত বয়স্ক ছেলেমেয়েদেরও এ শিক্ষা 
দেওয়া যেতে পারে। শয়নকালে এমন বস্ত্র পরিধান করা উচিত নয়, যাতে ' 
্বাসপ্রশ্থাসের কোন ব্যাঘাত ঘটে । সৌখিন মায়েরা অনেক সময় ছেলে- 
মেয়েদের অতিরিক্ত জামা-কাপড় পরিয়ে পুতুল সাজান, সে প্রসাধনের 
অত্যাচারে ছেলেমেয়েরা অকারণ অন্থন্তি ভোগ করে; শিশু-্বাস্থ্যের দিক 
থেকে সেটা আদৌ বাঞ্ছনীয় নয়। 
(গ) ছেলেমেয়েদের পরিচ্ছদ £ 

সব দেশেই ছেলেমেয়েদের পোষাক পৃথক | গ্রীগ্বপ্রধান ও শীতপ্রধান 
দেশের মধ্যেও পারচ্ছদের বিভিন্নতা দেখা যায়। দেশের আবহাওয়ার 
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উপরই পোষাক নির্ভর করে। পাশ্চাত্য দেশে বর্তমানে মেয়েরা যে ধরনের 
পোষাক পরে, তাকে প্রয়োজনোপযোগী এবং স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান-নম্মত ব'লে 
্বাস্থ্যবিদূরা অভিহিত করেছেন । যে পোষাক খুব আটো এবং যা জলে 
ধোয়া যায় না, আজকাল ত! ব্যবহারের রেওয়াজ নেই । অনুরূপভাবে 
গলাবন্ধ টাই-ও ছেলেরা আর তেমন ব্যবহার করে না। 

গ্রীগ্মপ্রধান দেশে গরমকালে হাফসার্ট ও হাফপ্যাণ্ট ছেলেদের উপযুক্ত 
পোষাক । গৃহে থাকাকালীন এদেশে দেহাবরণের তেমন প্রয়োজন হয় না। 
কিন্তু শীতপ্রধান দেশে কোন অবস্থাতেই খালি গায়ে থাকাটা নিরাপদ 
নয়। এদেশের পর্দানশীন মেয়েরা (বিশেষ সম্প্রদায়ের) যে বোরকা ব্যবহার 
করে, তা আদে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান-সম্মত নয়। প্রাকৃতিক অবদান থেকে কোন 
অবস্থায় দেহকে অমনভাবে ঢেকে রাখাটা কখনই উচিত নয়। শীতকালে 
যখন অতিরিক্ত শীতবস্রের প্রয়োজন হয়, তখন উলের তৈরী সোয়েটার 
বা পুলওভার পরাই বিশেষ আরাম প্রদ এবং স্বাস্থ্যকর পোষাক । শীতপ্রধান, 
দেশে অবশ্য শীতের দিনে জুতো, মোজা, মাফলার এবং ওভার-কোটের 
প্রয়োজন হয় । আমাদের দেশে সর্বদ] জুতো পায়ে দেওয়ার দরকার হয়না 
এবং ত! বিধেয়ও নয় কখনো ছোট জুতো পায়ে দেওয়া ঠিক নয়, তাতে 
খুঁড়িয়ে চলার দরুণ ছেলেমেয়েদের পায়ের গঠন বিকৃত হ'তে পারে । চীন 
দেশের মেয়েদের প। অসম্ভব ছোট করার জন্য লোহার জুতো ব্যবহৃত হ'ত» 
তার ফলে বয়সকালে তারা প্রায় চলচ্ছক্তিহীন হয়ে পড়তো । সে ব্যবস্থাকে 
পোষাক-পরিচ্ছদের নামে দৈহিক শান্তি বলা চলে। 

(ঘ) বন্্র-পরিবতন ? 

"সরাসরি যে বস্ত্র দেহ-চর্সের সংস্পর্শে থাকে, তা গ্রীষ্মকালে এক বা ছুই দিন 
অন্তর এবং শীতগ্রধান দেশে সপ্তাহে একবার বদল করা বিশেষ দরকার । 
কিন্তু সেদিকে অনেকের কোন লক্ষ্যই থাকে না। অনেক সময় আদির জামা 
পাঞ্জাবী পরে আমরা ফিটফাট বাবু হই, অথচ সেই ফন? পাঞ্জাবী ও ধুতির 
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নীচে থাকে এমন ময়লা গেঞ্জি এবং আগারওয়ার, যা ভদ্র সমাজে বার করা 
যায় না। সেটা ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ ক্ষতিকর। বল খেলা বা 
ব্যায়াম করার পর যখন সমস্ত জামা, জানি বা গেঞ্জি ঘামে ভিজে যায়, তখন 
সেই পোষাক খুলে ফেলে, তোয়ালে দিয়ে গায়ের ঘাম মুছে অন্ত জামা পরা 
উচিত। বর্ধার দিনে যখন বুষ্টির জলে হঠাৎ আমাদের জামা-কাপড় ভিজে 
যায়, তখন অধিকক্ষণ সেই ভিজে কাপড়ে থাকা উচিত নয়। তাতে শুধু 
যে দেহের উওাপ কমে যায়, আমরা অস্বস্তি বোধ করি তা নয়, সেই জল 
বুকে পিঠে বসে স্দি, কাসি এমন কি জর পর্যন্ত হ'তে পারে। এইজন্য ভিজে 
কাপড় অতি সত্বর ছেড়ে ফেলা উচিত। সপ্তাহে দুবার ( কমপক্ষে একবার ) 
জামা-কাপড় বদল করা উচিত । 


(৫) চোশ্েব্ৰ ভর 

(ক) দৃষ্টিশক্তির যত্ন £ 

দেহের আলো হচ্ছে চোখ। এর সাহায্যেই আমাদের দেখা-জানা- 
পাওয়া-চলাফেরা সব-কিছুই চলে । এহেন যে চঙ্ষ্রত্ব, তার যু নেওয় 
একান্ত কর্তব্য । শিশুদের যে চোখ অপরিণত, যে চোখ ক্রমশঃ তৈরি হয়ে 
উঠছে, অল্প কারণেই সেই চোখের ক্ষতি হ'তে পারে। কম বা বেশী 
আলোতে, দেখার দোষে, চোখ-ধাধানো রঙে, লিখন-পঠনের পক্ষে 
অস্থবিধাকর দ্রব্যের ব্যবহারে, বইয়ের উপর ঝুঁকে গ'ড়ে অনেকক্ষণ ধরে 
পড়লে শিশুদের চোখ খারাপ হ'তে পারে । চোখের ব্যবহার ও পর্যায়ক্রমে 
বিশ্রাম-ই দৃষ্টিশক্তিকে প্রখর রাখে। বৈজ্ঞানিক, শিল্পী এবং কারিগররা 
সেই প্রথর দৃষ্টি ও পধবেক্ষণ শক্তিকে কাজে লাগিয়েই স্বনামধন্ত হয়েছেন। 
চোখের প্রয়োজন যে কত, তার ব্যবহার যে কত বিচিত্র, এটাই বার বার 
ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে । এইভাবে তাদের মনে একটা বদ্ধমূল ধারণা 
জন্মে দিতে হবে যে, তারা যেন আজীবন চোখের যত্ব নিতে শেখে । শিশুরা 
যেখানে থাকবে, সেখানে যেন দিনের বেলায় জানালা দিয়ে পর্যাপ্ত আলে! 
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আনতে পারে, তার ব্যবস্থা রাখতে হবে। পড়াশুনা করার সময় যাতে 
বা দিকের পিছন থেকে আলো আসে, তার ব্যবস্থা করতে হবে। থারাপ* 
ছাপা বই ছেলেদের পড়তে দেওয়া উচিত নয় । চোখ-ধাধানো উজ্জল 
আলোয়, অথবা কম আলোয় নাকের ডগায় বই রেখে পড়া অঙ্গুচিত ৷ স্থখের 
দিকে কখনও চাওয়া উচিত নয় । এ ছাড়া ছেলেদের নির্দেশ দিতে হবে 
যে, (ক) যখনই পড়তে বা লিখতে, বোর্ডের লেখা পড়তে এতটুকু অন্থবিধা 
হবে, তখনই তা শ্রেণী-শিক্ষককে জানাতে হবে। (খ) ডাক্তারে চশমা 
নেওয়ার উপদেশ দিলে অবিলম্বেই চোখ পরীক্ষা করিয়ে চশমা নিতে হবে। 
চোখ পিটপিট করা, চোখ রগড়ানো, মাথা ধরা প্রভৃতিই হচ্ছে দৃষ্টিক্ষীণতার 
প্রাথমিক লক্ষণ। মুখের কাছে বই নিয়ে বিছানায় শুয়ে কখনো বহ পড়া 
উচিত নয়। চোখের সামান্যতম অস্থবিধ! দেখা দিলে, ডাক্তার দেখানোর 


ব্যবস্থা করতে হবে। 
₹ (খ) শ্রবণ-সতর্কত। 2 
চোখের পরই শ্রবণ ইন্দরিয়ের কাজ । দেখে আর শুনে শিশুরা শেখে। 
কাজেই শিশুদের শ্রবণ-শক্চি যাতে প্রখর থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। 
তাই প্রথমেই জানা দরকার কি কি কারণে শিশুদের কানের দোষ হ'তে 
পারে। কখনও আকম্মিক দুর্ঘটনায়, কখনও বা কর্ণগীড়া বা অন্য কোন 
» ব্যাধি থেকে শিশুদের অবণেন্দ্িয় খারাপ হ'তে দেখা যায়। প্রায় দেখা 
যায় যে, ছোটরা নাকে ব! কানে নানান্‌ ফুলের বাঁচি, সরু কাঠি ইত্যাদি 
ঢুকিয়ে ফেলে, কখনও মারামারি করার সময় একজন অন্যের কানে সজোরে 
আঘাত করে; তার ফলে কর্ণপটহ যখনই ছিন্ন হয়ে যায়, তখনই হয়তো 
* ছেলের! শ্রবণ-শক্তি হারায়। কোন কোন ব্যাধির পরিণামেও কানের দোষ 
হ'তে দেখা যায়। কানে ময়লা বা খোল জমলে অনেকেই তা বার করার 
জন্য লোহার কাটা, সরু কাঠি, কলম, পেন্সিল প্রভৃতি দিয়ে কান পরিষ্কার 
করার চেষ্টা করে, তার ফলে অনভ্যন্ত হাতের খোচা লেগে কর্ণপটহের 
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ক্ষতি হ'তে পারে । কান পরিষ্কার করানোর যদি প্রয়োজনই হয়, তকে 
ডাক্তারের সাহায্য নেওয়াই ভালো । অনেক সময় ছেলেদের কানে পুঁজ 
হয়, কান পাকে; দীর্ঘ দিন তার কোন চিকিৎসা না হ'লে পরিণামে কান . 
খারাপ হ'তে পারে । আরও মনে রাখতে হবে যে, কানের সঙ্গে নাক ও. 
গলার সংযোগ আছে। কাজেই একটি পথ রুদ্ধ হ'লে সেই বধিরতার ফলে 
অন্য ছুটি অংশেরও ক্ষতি হ'তে পাবে । 
€গ) দৃষ্টি ও শ্রাবণ শক্তির পরীক্ষ! £ 

কেমন ক'রে অবণ ও দৃষ্টি শক্তির পরীক্ষা করা যায়, সে প্রক্রিয়াগুলি 
শিশুদের দেখিয়ে দিলে, তারা যখন নিজ নিজ দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরিচয় 
পাবে, তখন তার। কান ও চোখের যত্ব নিতে সচেষ্ট হবে। বিশেষজ্ঞ 
ডাক্তারের দ্বারা নিয়মিত এই পরীক্ষা করানোর পর ছাত্রদের স্বাস্থয-পত্রে 
তার ফলাফল লিপিবদ্ধ করলে ভালো হয়। পরীক্ষা ধর! পড়ার আগে 
যাদের "শ্রবণ ও দৃষ্টি শক্তি ক্ষীণ ছিল, নিয়মিত যত্ব নেওয়ার পর দেখা যাবে 
যে, তাদের কিছুটা উন্নতি হয়েছে । কানে ব্যথা, চোখে ঠাণ্ড লাগা, চোখ 
দিয়ে জল পড়া, অথব| কানে পু'জ হ'লে অবিলম্বে তার চিকিৎসার ব্যবস্থা 
করতে হবে। একটি কানে কম শুনতে পেলে, শ্রেণী-শিক্ষককে তা সত্বর 
জানাতে হবে। শোনা বা দেখার এতটুকু অন্বিধা হ'লে কখনই অবহেল। 
করা উচিত নয়। ঘুম থেকে উঠে এবং রাত্রে শুতে যাওয়ার আগে রোজ . 
ঠাণ্ডা জলে চোখ ধোওয়া উচিত। 


(৬) লাভেল্প হত 
শিশু বয়সে ছেলেরা দাতের মধাদ। বোঝে না। দাত খারাপ হ'লে তার 
পরিণাম যে কি, তা শিশুদের বোঝানো মুশকিল । ছোটবেলায় সাধারণতঃ 
দাত ভালো থাকে; এইজন্য দাতের এন্থখ থেকে যে পেটের ব্যাধি হ'তে 
পারে, এ কথাট। যেন কিছুতেই শিশু-মনে রেখাপাত করে না॥ এই কারণে 
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ছেলেদের দাত পরীক্ষা ও পরিদর্শন করার সঙ্গে সঙ্গে দাত মাজার মহড়ার 
ব্যবস্থা করা দরকার। সপ্তাহে একদিন সমন্ত শ্রেণীর ছাত্রদের নিয়ে মাজন, 
ত্রান বা দাতন দিয়ে দাত মাজানোর ব্যবস্থা করতে হবে। দাত মাজা 
শেষ হ'লে দেখতে হবে, কার দাত কেমন পরিষ্কার হ'ল, কার দাত 
অপেক্ষাকৃত অপরিষ্কার রইলো,_-এ নমস্তই খুঁটিয়ে খুঁটিয়ে দেখতে হবে। 
অপেক্ষারুত বয়স্ক ছেলেমেয়েদের দাতের গঠন-গ্রক্রিযা এবং তার প্রকৃতি 
সম্বন্ধে জ্ঞাতব্য যা-কিছু আছে, তা জানিয়ে দিতে হবে। 
(ক) দন্ত-ক্ষয়ের পরিণাম £ 

প্রথমতঃ, দাতের ব্যাধি ও দস্ত-ক্ষয় যে কি, তার পরিণাম কত ভয়াবহ 
হ'তে পারে, ছেলেদের ভালে! ক'রে সেটা বুঝিয়ে দিতে হবে। 

দ্বিতীয়তঃ, প্রথম অবস্থায় দন্ত-ব্যাধির কোন লক্ষণ (যেমন দাতের ব্যথা, 
ক্ষয়, বিকৃতি প্রভৃতি ) ধরা পড়ে না। ¢ 

তৃতীয়তঃ, একবার দাতের ক্ষয় আরম্ভ হ'লে, অন্তান্ত দাত যে ক্গতিগ্রন্ত 
হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। কাজেই কোন ব্যাধির লক্ষণ দেখ৷ 
'দিলে, অবিলম্বে দাতের যত্ব নিতে হবে। 

দাতের ধে শ্ষয় আরম্ভ হয়েছে সেট! নিয্ললিখিত ত্রিবিধ লক্ষণ থেকে 
জানা যেতে পারে। যথা 

(১) বাথ।পধাত খারাপ হওয়ার প্রথম লক্ষণ দাতের ব্যথা । গোড়ার 
দিকে অবশ্য এ ধরনের কোন উপসর্গ থাকে না, দাতের যখন কিছুটা 
ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে, তখনই মাড়ি ফোলা এবং দাতের গোড়ায় ব্যথা হ'তে 
"আর্ত করে। (২) কোন কারণে একটি দাত খারাপ হ'লে সমস্ত দাতের 
পাটিরই ক্ষতি হ'তে পারে। (৩) একটি দাত পড়ে গেলে মুখের সৌন্দর্ধ- 
হানি হ'তে পারে। দাতের অযত্ব হ'লে একটি খারাপ দাত থেকে মমস্ত 
জাত-ই একে একে যে নষ্ট হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। 

দাত না থাকার অন্থবিধ! £__-আহাধ ভালো ক'রে চিবোনা যায় না, ফলে 
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হজমের গোলমাল হয়। তা থেকে মাথা ধরা, পেট ব্যথা করা, রক্তশূন্যতা 
এবং আনুষঙ্গিক আরও অনেক উপসর্গ দেখা দেয়। ফলে দেহ-মনের স্বাস্থ্য 
ও শান্তি নষ্ট হ'তে পারে। | 
(খ) দন্ত-রক্ষা $ 

দাতের জন্য যে যত্ব নেওয়ার প্রয়োজন,__যতদিন শিশুদের মধ্যে সে 
সম্পর্কে চেতনা না আসবে, ততদিন দাত সম্পর্কে শত বন্তৃতা দিলেও 
কোন ফল হবে না। 

তাই দন্ত-রক্ষার প্রথম উপায় হচ্ছে যে, দাত সম্পর্কে ছেলেমেয়েদের 
আগ্রহ সৃষ্টি করা। দাত যাঁতা নয়, গর্বের বস্তু, সৌন্দর্যের আধার-__এই 
সত্যটা ছেলেমেয়েদের সামনে তুলে ধরতে হুবে। 

দাতের পরিচ্ছন্নতার (সেই সঙ্গে অন্যান্য অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের) উপর বিশেষ 
গুরুত্ব আরোপ করতে হবে। যেমন দেহ বা চুল অপরিষ্কার থাকলে কেবল 
অস্বস্তি হয় না, বিশ্রী দেখায়, তেমনি অপরিষ্কার দাত থেকে মুখে দুর্গন্ধ 
হয়, পেটের গোলমাল দেখা দেয়, এবং মুখের সৌন্দধধ নষ্ট হয়। এইজন্য 


ছেলেদের নিয়ে টুথ-ত্রাস-ড্রিল বা দাত-মাজার মহড়া দেওয়ার ব্যবস্থা ' 


করতে হবে। শিশুদের উপযোগী ছোট ছোট ত্রাস ব্যবহার করাই ভালে।। 
ত্রাস চালনার নিয়ম হচ্ছে উপর থেকে নীচে এবং ডান দিক থেকে ব। 
দিকে। তা ছাড়া, ত্রাস দিয়ে দাতের ভিতর ও বাইরেট! সমানভাবে পরিষ্কার 
করতে হয়। দিন দু'বার দাত মাজা উচিত। রাত্রে শুতে যাওয়ার 
আগে দাত মাজার দরকার সবচেয়ে বেশী। রাত্রে দাত পরিষ্কার করার 


পর আর কোন খাবার খাওয়া উচিত নয়। নিত্য যে ত্রাস ব্যবহৃত ' 


হয়, সেটাকে মাঝে মাঝে কিছুক্ষণ গরম জলে ডুবিয়ে রাখার পর ভালভাবে 
ধুয়ে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়। অপরিষ্কার ত্রাস ব্যবহারে উপকারের চেয়ে 
ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনাই বেশী। 

মুখ ধোয়ার পর আপেল প্রভৃতি ফল চিবিয়ে খেলে, দাত আপনা থেকেই 
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পরিষ্কার হয়ে যায়। খুব ভালো ক'রে একাধিক বার কুল্কৃচি ক'রে মুখ ধোয়া! 
উচিত। শর্করা ও ছানা জাতীয় অনেক খাদ্য (যেমন সন্দেশ প্রভাতি ) 
এবং বিশেষ ক'রে বিজ্ছুটের এরাক্ট জাতীয় পদার্থ দাতের ফাকে আটকে 
থাকে । তার ফলে, দাত ও মাড়ির ক্ষতি হ'তে পারে । তাই মুখ ধোয়ার 
পর এ ছুটি খাবার কখনই খাওয়া উচিত নয়। আপেল দাত, মাড়ি ও 
জিব পরিষ্কার ক'রে দেয়। 

দাতের ক্ষয়নিবারণ এবং দাতের জীবনী-শক্তি বাড়ানোর ক্ষমতা যে 
প্রত্যেকটি শিশুর আয়ত্তাধীনে আছে, সে কথাটাই বার বার ছেলেদের 
বুঝিয়ে দিতে হবে। দাতের ভজন্ত স্থধালোক, বিশুদ্ধ বায়ুর যেমন প্রয়োজন, 
তেমনি দরকার চোয়ালের ব্যায়াম, এবং মাখন, ডিম, টাটকা শাক-সজি 
প্রভাতি আহাষ গ্রহণের । 

পরিশেষে তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে যে, দাতের পরীক্ষা ও পরিদর্শনের 
প্রয়োজন কত। দাত সামান্য একটু খারাপ হ’লেই তার স্থচিকিৎসার 
ব্যবস্থা করাটাই বিধেয়। কোন কারণে দন্ত-রোগের লক্ষণ দেখা দিলে, 
দস্ত-চিকিৎসকের নির্দেশমতো সাবধানে চলা উচিত। মাঝে মাঝে আঙ্ল 
দিয়ে প্রত্যেকটি দাতের গোড়ায় ও মাড়িতে ভালো ক'রে ম্যাসেজ করা 
বিশেষ দরকার। তাতে মাড়ি সবল হয়, এবং শক্তভাবে দ্রাতগুলিকে 
ধরে রাখতে পারে। এই পদ্ধতিতে চললে ছেলেমেয়েরা অতি সহজেই সর্ব- 
প্রকার দাতের অস্থখ থেকে অব্যাহতি পেতে পারে। 


| খাছ) ও পানীয় 
খাদ্যের প্রয়োজনীয়ত। $ 
আমাদের দেহ একটি এঞ্জিন-বিশেষ। জল, কয়লার দ্বারা যেমন এঞ্জিন 


চলে, দেহের ইন্ধন তেমনি খাদ্য। প্রয়োজনের খাতিরে এপ্জিন চলে, 
অগ্রয়োজনে তার চলাচল বন্ধ থাকে। দেহ কিন্তু সর্বদা সচল থাকে । 
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ক্ষণিকের জন্যও তার বিশ্রাম নেই। যতদিন মানুষ জীবিত থাকে, ততদিন 
তার দেহ-যন্ত্র চলে। তার পেশী সঞ্চালন এবং অন্ান্ত কাজও চলে সমান 
তালে । চুপ ক'রে বসে থাকলেও দেহ নিশ্চ,প থাকে না। সঙ্ঞানে বা 
অজ্ঞানে, জাগরণে বা নিদ্রায় দেহ-যন্ত্র কাজ ক'রে যায়। মন্তি্কও নিশ্চেষ্ট থাকে 
না, সে-ও চিন্তা করে। চিন্তা করা মগজের কাজ । মানসিক কার্ষে মস্তিকাদি 
যন্ত্রের ক্ষয় হয়। জীবিত অবস্থায় কর্মের হাত থেকে কারও নিস্তার নেই। 
এই কাজ করার ব৷ পেশী সঞ্চালনের শক্তি আমর! খাদ্য থেকে পাই । 

মানুষের শরীর সর্বদাই উষ্ণ। সুস্থ শরীরের তাপ পরীক্ষ/ করলে 
থার্মোমিটারে তাপ উঠবে ৯৮৪ ফাঃ হিট্‌। বাইরের তাপ বা শীত প্রচণ্ড 
হ'লেও দেহের নিদিষ্ট তাপ-ই রক্ষিত হয়। শারীরিক শ্রমের ফলে দেহের 
উত্তাপ বাড়লেই দেহের রক্ত-আোত চর্মের নিকটে সমধিক প্রবাহিত হয়; 
এবং লোমকুপ-পথে রক্ত থেকে শ্থেদ নিঃস্থত হয়ে দেহের অতিরিক্ত তাপকে 
বার ক'রে দেয়। আবার শীতকালে বাইরের তাপ কমে গেলে, রক্তক্রোত 
চর্মের অনেক নীচে দেহের ভিতরে প্রবাহিত হয়ে দেহের তাপ বিকিরণ 
হাতে দেয় না। এইভাবে সর্বদা দেহের তাপ বজায় থাকে । 

দেহ থেকে সর্বদা তাপ বার হয়ে যাচ্ছে। শারীরিক ক্রিয়ার উৎস্থষ্ট- 
স্বরূপ নিশ্বাস ও মলমৃত্রের সঙ্গে কতক তাপ বার হয়ে যায়। স্বেদ নিঃন্থত 
হয়ে চর্মের উপর থেকে উবে যায়, তাতেও কতক তাপ বার হয়ে যায়। ত্বক 
থেকে সর্বদাই চারিদিকে বাতাসে তাপ বিকিরণ হচ্ছে । এইভাবে দেহের 
যে তাপ-ক্ষয় হচ্ছে, নিত্যই সে ক্ষতি-পৃরণের প্রয়োজন। দেহের এই 
তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষ। করার শক্তি আমরা খান্য থেকে পাই। 

কর্ম-শক্তি এবং তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার জন্য এমন খাগ্যের প্রয়োজন, 
যা শরীরে ইন্ধনরূপে ব্যবহৃত হ'তে পারে। ইন্ধন দগ্ধ করলে যেমন 
তাপের সৃষ্টি হয়, দেহেও তেমনি খাদ্যের অন্তর্গত বস্বসকল দগ্ধ হয়ে 
তাপোৎ্পত্তি হয়। এই তাগই আমরা থার্মোমিটারে ধরতে পারি । 
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খাগ্ের মৃলীভূত কারবন অক্সিজেনের সঙ্গে সংযুক্ত হয়ে তাপ উৎপন্ন 
করে; অবশ্য তার ফলে আগুন জলে না। তাপ-ই এই প্রক্রিয়ার প্রকৃত 
উদহন-ক্রিয়া। থাগ্যস্বরূপ ইন্ধন দেহ-যস্ত্রে যোগাতে হয়, অক্সিজেনের দ্বারা 
তাকে দগ্ধ ক'রে তাপ উৎপাদন করার জন্য । সেই তাপ আমাদের দেহে 
কর্ম করবার শক্তি-উৎপাদন, তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার কাজে ব্যবহৃত হয়। 
অতএব খাগ্ত-গ্রহণের প্রথম উদ্দেশ্য পেশী সঞ্চালন করবার শক্তি 
অর্জন কর1এবং তাপ সঞ্চয়. ও তাপ রক্ষা করা। এই উদ্দেশ্য সাধনের 
জন্য ইন্ধনজাতীয় খান্ভের প্রয়োজন 
খাগ্-গ্রহণের আর এক উদ্দেশ্য শরীর গঠন কর! ও দৈনন্দিন জীবনশ্যাত্রায় 
, যেক্ষর হচ্ছে, তা পূরণ করা। কিন্তু দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পুরণ এবং 
দেহের বুদ্ধি-সাধনের কাজ দহন-ক্রিয়ার দ্বারা সাধিত হয় না। তার জন্য 
অন্য এক শ্রেণীর খাগ্যের প্রয়োজন । মানবদেহের মুলীভূত উপাদান যে সকল 
খাদ্যে জুপাচ্যরূপে বর্তমান আছে, সেই শ্রেণীর খাগ্য গ্রহণ করলে, তা 
রক্তআোত দেহসাৎ ক'রেই দেহস্থ করে। দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পূরণ 
, ও বৃদ্ধি-সাধন করবার শক্তি আমরা খাদ্য থেকে পাই । 
অতএব খা্ঠ-গ্রহণের দ্বিতীয় উদ্দে্ঠ দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পুরণ 
ও দেহের বৃদ্ধি-সাধন কর।। এই উদ্দেন্ঠ সাধন করার জন্য মানব- 
“দেহের মুলীভূত উপাদান সকল যেরূপ খাদ্যে আছে বা যা থেকে 
গঠন-ক্রিয়। চলে, সেই জাতীয় খান্ছের প্রয়োজন । 
এখন প্রশ্ন হচ্ছে যে, তা হ’লে প্রত্যহ কিঞ্চিৎ পাথুরে কয়ল! ( ইন্ধন ) 
ও কাচা মাংস (দেহের উপাদান ) ভক্ষণ করলে কি ছু'প্রকার উদ্দেশ্যই সাধিত 
"হ'তে পারে? না, তা হয় না। তার কারণ এই যে, জীবমাত্রই যে-কোন 
॥ বস্তু আহার করলেই তা কাজে লাগতে বা দেহসাৎ হ'তে পারে না। কারণ 
« যে-কোন বস্তুই থাস্ত নয়। শুধু প্রয়োজনীয় উপাদান সকল থাকলেই কোন 
বস্তু খান্য হয় না, এমন কি দেহপুষ্টির উপযোগীও হয় না; পরন্ত কয়েকটি 
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নিদিষ্ট প্রণালীতে গঠিত দেহের উপযোগী উপাদান বর্তমান থাকলেই, তা 
খাগ্যরপে ব্যবহৃত হ'তে পারে। 
খাদ্যের উপাদান ? } 

পৃথিবীতে যত পদার্থ আছে, তা বিশ্লেষণ করলে কতকগুলি নিদিষ্ট- 
সংখ্যক মৌলিক পদার্থ পাওয়া যায়। পদার্থমাত্র-ই দুই প্রকার__ মৌলিক 
এবং যৌগিক। ছুই বা ততোধিক মৌলিক পদার্থের সংযোগে স্বষ্টি হয় 
যৌগিক পদার্থ। যে পদার্থ থেকে একাধিক পদার্থ পাওয়া যায় না, তাকে 
মৌলিক পদার্থ বলে। 

মানুষের দেহ একটা পদার্থ। এই পদার্থ কতকগুলি অতিশয় যৌগিক 
পদার্থ দ্বারা তৈরী। এখন নরদেহের মৌলিক উপাদান কি, তা জানা 
দরকার। তা না জানলে, দেহের জন্য কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যের প্রয়োজন 
(দেহের ক্ষয়-নিবারণ ও পরিপুষ্টির জন্য ), তা নির্ণয় করা কি সম্ভব? দেহের 
গঠনের জন্যই খাত্য-গ্রহণের প্রয়োজন। দেহের উপাদানে যদি জল না 
থাকে, তবে জলের দরকার হয় না। কিন্তু মানুষের দেহ-উপাদানে জল 
আছে ব'লেই জলের অত্যাবশ্যক প্রয়োজন । বস্তুতঃ নরদেহের প্রায় সাত 
ভাগ জল আর তিন ভাগ স্থল অর্থাৎ মাংস, মেদ, হাড় প্রভৃতি। অতএব 


দেহের জন্য জলীয় খাদ্য ও বিশুদ্ধ জল গ্রহণের যে কত প্রয়োজন, তা সহজেই 
অন্ুুমেয়। 


নরদেহে অস্থি, চর্ম, মেদ, মাংস, শিরা? নাড়ী, চুল, নখ-_যা-কিছু আছে, 


সে সকলই নানাপ্রকার যৌগিক পদার্থে গঠিত। মানুষের দেহে প্রায় 


২০ রকম বিভিন্ন মৌলিক পদার্থ আছে। আজ পর্যন্ত পৃথিবীতে প্রায় 


৯২টি মৌলিক পদার্থ আবিষ্কৃত হয়েছে । সেই ৯২টি পদার্থের মধ্যে প্রায় 


২০টি মৌলিক পদার্থের নানারূপ সংযোগে মানুষের দেহ গঠিত । 
এই ২০টি উপাদানের মধ্যে আছে নাইট্রোজেন, কারবন, হাইড্রোজেন, 
অক্সিজেন, ফস্ফরস্‌, সালফর, ক্লোরিন, আইওডিন, সোডিয়ম, পোটাসিয়ম ও 
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ক্ষ 


লৌহ । এর মধ্যে সবচেয়ে বেশী পরিমাণে আছে নিম্নলিখিত চারটি পদার্থ; 
যথা__নাইট্রোজেন, কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন । 

মাঙ্গষের আহা সামগ্রীর মধ্যে যে সকল যৌগিক পদার্থ আছে, তাদের 
সাধারণতঃ ৫টি শ্রেণীতে বিভক্ত করা যায় £__ 

(১) কার্বোহাইড্রেট__কার্বোহাইেট, শ্বেতসার এবং শর্করাজাতীয় 
বস্ত। এতে কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্ত নাইট্রোজেন 
নেই। চাল, আটা, ময়দ! ইত্যাদির শ্বেত অংশ শ্বেতসার-নিমিত। আলু, 
শাক আলু, ওল, কচু ইত্যাদির শ্বেত অংশেও শ্বেতসার আছে। 

চিনি, গুড় ইত্যাদি শর্করাবহুল খাদ্য। শর্করার স্বাদ মিষ্ট । 

কার্বোহাইড্রেট থাগ্য দেহের ভিতর ইন্ধনের কাজ করে, অর্থাৎ এই ইন্ধন 
দেহের মধ্যে দ্ধ হয়ে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপন্ন করে। দেহের তাপ 
বাড়াতে হ'লে, অধিক পরিশ্রম করতে হ'লে, এই জাতীয় খান্বের বিশেষ 
প্রয়োজন। এই খাগ্াংশের কিছুটা চবি বা মেদরূপে রূপান্তরিত হয়। 
সেইজন্য এই খাদ্য-গ্রহণে শরীর মোটা হয়ে যায়। 

(২) ক্লেহ-পদার্থ বা ফ্যাট-__কার্বোহাইড্রেটের মত এতেও কারবন, 
হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্ত তার পরিমাণ বিভিন্ন। এতে কিন্তু 
< নাইট্রোজেন নেই। সকল প্রকার উ্ভিজ্জ ও জান্তব তৈল, মাখন, দ্বত, চি 
এই শ্রেণীর অন্তর্গত। কার্বোহাইড্রেট শরীরে যে কাজ করে, ফ্যাট ও স্ষেহ- 
পদাৰ্থও সেই কাজ করে; অর্থাৎ ইন্ধনরূপে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপাদন 
করে। অতএব এই ছুই শ্রেণীর খাগ্ত_কার্ধোহাইড্রেট ও ফ্যাট-_আমাদের 
“পেশী সঞ্চালন করার শক্তি অর্জনে, দেহের তাপ সঞ্চয় এবং দেহের তাপ 


* বলক্ষণে সহায়তা করে। 


শীতকালে দেহের তাপ বাড়ানো এবং কায়িক পরিশ্রমের শৃক্তি-সঞ্চয়ের 
জন্য উক্ত দুই শ্রেণীর খাদ্য আবশ্যক । 
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(৩) মাংসজাতীয় খাস্ ব। প্রোটিন_এই খাগ্ে আছে নাইট্রোজেন, 
কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন । এখানে লক্ষণীয় এই যে, এই শ্রেণীর 
খাগ্ধ ছাড়া অন্য কোন খাস্ছে নাইট্রোজেন নেই। নাইট্রোজেন তথা 
প্রোটিন জীবদেহের ভিত্তিস্বরপ ; প্রোটোপ্রাস্মের গঠনে অবশ্ত-প্রয়োজনীয় 
উপাদান ; দেহের প্রতি কোষে এই পদার্থ বর্তমান। অতএব খাদ্য-গ্রহণের 
অন্যতম যে উদ্দেশ্য, যথা-_-দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পূরণ ও দেহের বুঁদ্ধ-সাধন, 
তার জন্য প্রোটিন জাতীয় থান্যের বিশেষ প্রয়োজন। কার্বোহাইড্রেট ও 
ফ্যাটে উপরোক্ত কোন কাজ হয় না। 

মত্ত, মাংস ব। ছানা জাতীয় খাচ্ছে প্রচুর প্রোটিন আছে। এ ছাড়া 
সকল প্রকার শশ্য ও শাক-সজিতে অল্প পরিমাণ প্রোটিন আছে। জান্তব 
প্রোটিন যেমন যত সহজে হজম ও দেহসাঁৎ কর! যায়, উদ্ভিজ্জ প্রোটিন সেরূপ 
করা যায় না। জান্তব প্রোটিন সমধিক বিশুদ্ধ ও স্থপাচ্য | প্রচুর পরিমাণে 
দুগ্ধ পান করলে উপযুক্ত পরিমাণে প্রোটিন গ্রহণ করা হয়। 

(৪) লাবণিক পদার্থ_ছুই বা ততোধিক মূল বা ধাতব পদার্থের 
সংমিশ্রণে লবণ-শ্রেণীর যৌগিক পদার্থ নিমিত হয়। দেহের গঠনে নানাপ্রকার 
ধাতব পদার্থ আছে, সেজন্য আহারের সহিত লাবণিক পদার্থ গ্রহণ করা 
অবশ্-প্রয়োজনীয়। রক্ত-কণিকার উপাদানে ধাতব পদার্থ আছে। দেহ 
থেকে ঘামের সঙ্গে লাবণিক পদার্থ বার হয়ে যায়, তার পূরণের জন্য 
লাবণিক পদার্থের প্রয়োজন হয়। লাবণিক পদার্থের কোন কোন ভাগ 
দেহনাৎ হয় না; কিন্তু তা পরিপাক-ক্রিয়ার সাহাযা করে। আমরা যে 
লবণ খাই, তা সোড়িয়াম ও ক্লোরিন নামক ছুটি মৌলিক পদার্থের সংযোগে 
তৈরী । আমাদের নিত্যনৈমিত্তিক আহারের মধ্যে শাক-সঞ্জি ও মৎস 
মাংসে কিছু কিছু লাবণিক পদার্থ থাকে । খান্ত থেকে লাবণিক পদার্থ * 
একেবারে বাদ দিলে জীবন-ধারণ করা যায় না। ৮ 

(৫) জল-_নরদেহের শতকরা 4+* ভাগ জল। অতএব জল-গ্রহণের 
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প্রয়োজনীয়তা অত্যধিক। জল ক্রমাগতই নানাভাবে দেহ থেকে নির্গত 
হয়; তাই প্রতিনিয়তই তার যোগান চাই। রক্তের উপাদানে শতকরা 
৯০ ভাগ জল। পরিপাক হওয়ার পূর্বে সকল দ্রব্যই শরীরের মধ্যে দ্রবীভূত 
অবস্থায় আনীত হয়, সেইজন্য পরিপাক-প্রক্রিয়ার জলের প্রয়োজন সর্বাধিক । 
আহার্ধ বস্তু দ্রবীভূত করার মত যথেষ্ট পরিমাণ জলের প্রয়োজন । 

খাদ্যের উল্লিখিত পাচ শ্রেণীর উপাদানের কথা বৈজ্ঞানিকরা অনেক দিন 
থেকে জানতেন। এ বিষয়ে বহুদিন ধরে গবেষণাও চলেছিল। অস্সন্ধানে 
জানা গেছে যে, উক্ত পাচ শ্রেণীর উপাদান খান্তে না থাকলে জীবনধারণ করা 
যায় না। এই পাচটি উপাদান ছাড়াও আর কিছুর প্রয়োজন । বৈজ্ঞানিক 
গবেষণায় খান্তের আর এক শ্রেণীর অবশ্ঠ-প্রয়োজনীয় উপাদান আবিষ্কৃত 
হয়েছে ; তার নাম ভাইটামিন। 
ভাইটামিন$ 

ভাইটামিন খাদ্য বস্তুতঃ খাদ্যের সহায়ক । ভাইটামিনের বাংলা করা 
হয়েছে খাদ্ধ-প্রাণ। খাগ্য-প্রাণ বা ভাইটামিনযুক্ত খাদ্য অবশ্থ-গ্রহণীয়। 
নানাপ্রকারের ভাইটামিন আছে; যথা খাস্ভ-প্রাণ ‘ক’, থাগ্ভ-প্রাণ 'খ’, 
খাগ্-প্রাণ ‘গ’ ইত্যাদি । সকল প্রকার ভাইটামিন শরীরের বিশেষ বিশেষ 


. কাজে লাগে। ভাইটামিন অতিশয় জটিল যৌগিক-পদার্থ। যতগুলি ভাইটা- 


মিন আজ পর্যন্ত আবিষ্কৃত হয়েছে, তার সবগুলি এখনও বিশ্লেষণ করা যায়নি। 
কাচা ও তাজা শাক-সজ্জি, দুধ, ডিম, ফলমূল, চাল ইত্যাদিতে ভাইটামিন 
আছে। পরীক্ষান্তে দেখা গেছে যে, এই সব বস্তু অধিকক্ষণ সিদ্ধ করলে বা 


‘শুকিয়ে রাখলে তার ভাইটামিন-ভাগ নষ্ট হয়ে যায়। ছাটা চালে, অধিক সিদ্ধ- 


করা শাক-স্সিতে, অধিক জাল-দেওয়া দুধে ভাইটামিন (খাগ্য-প্রাণ) থাকে না। 
পুষ্টিকর খাদ £ 

যেখাগ্চে দেহ পরিপুষ্টি লাভ করে, তাকে পুষ্টিকর খাদ্য বলে। খাদ্য- 
গ্রহণের সকল প্রকার উদ্দেশ্য সাধন করতে গেলে কি প্রকার খাদ্য কি 
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পরিমাণে গ্রহণ করতে হবে, সে বিষয়ে আরও গবেষণা চলছে । মোটামুটি 
এই কয়টি বিষয়ে বৈজ্ঞানিকর1 একমত হয়েছেন । যেমন-_ 

(১) উল্লিখিত ছয় প্রকার উপাদানই খাগ্যে অবশ্ত-প্রয়োজনীয়। ক্রমাগত 
কোন এক শ্রেণীর খাগ্ভাভাব হ'লে শরীর স্বস্থ থাকে না। 

(২) শুধু প্রোটিন উপাদানেই নাইট্রোজেন আছে । দেহ-গঠনের অবশ্ত- 
প্রয়োজনীয় এই উপাদান জান্তব খাচ্ছে স্থপাচ্যরূপে পাওয়া যায়। 

(৩) দেহে শক্তি ও তাপ সঞ্চয় এবং দেহ-গঠনের জন্য প্রোটিন, কার্কো- 
হাইড্রেট ও ফ্যাট চাই। 

(৪) উপযুক্ত অস্গপাতে উক্ত ছয় শ্রেণীর উপাদান শুধু বর্তমান থাকলেই 
চলবে না; সে সকল উপাদান স্থপাচ্যরূপে বর্তমান থাকা চাই। মত, 
মাংস ও ডিমের অন্তর্গত প্রোটিন প্রায় সমন্তটাই দেহসাৎ করা যায়। 
ছুধেরও তাই। কিন্তু চালের প্রোটিন শতকরা শুধু ৮৪ ভাগ, আলুর ৭০ 
ভাগ দেহসাৎ করা যায়। 
বাঙালীর খাদ্য ঃ 

বাঙালীর খাদ্য কেমন হওয়া উচিত, সে সম্পর্কে নানা মতভেদ আছে। 
কেউ ভাত খাওয়া আদে পছন্দ করেন না, কেহ বা মাংসাহার বন্ধ করতে 
চান। বাংলা দেশের মত বৃহৎ ও প্রাচীন দেশের বহুকাল-প্রচলিত প্রথা 
সহসা বদলে ফেল! যায় না। সাধারণ বাঙালীর কি ধরনের খাগ্ খাওয়া ' 
উচিত, নিয়ে তার তালিকা দেওয়া গেল $__ 

(১) ভাত-_ঢে'কি-ছাটা চালের এবং ফেন না গেলে খাওয়া উচিত। 
(২) প্রচুর পরিমাণ ডাল। (৩) তাজ! শাক-স্জির তরকারি । (9) তেতুল... 
বা অপর কোন অগ্ন। 

উল্লিখিত চার প্রকার খাদ্য না হ'লে শরীরের পুষ্টিনাধন হ'তে পারে না। 
এছাড়া সামর্থ্যমত যে যতটুকু পারে অল্প জাল-দেওয়া খাটি দুধ, মাছ, মাংস, 
ডিম ও ফল আহার করলে শরীরের সকল প্রয়োজন সাধিত হ'তে পারে। 
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খাওয়ার দোষ £ 
খাওয়ার দোষেই অধিকাংশ লোকে যৌবনে এবং শেষ বয়সে কষ্ট পেয়ে 


< থাকে। স্যার হেনরি টমসন-ও তাই বলেছেন যে, দারিত্র্য,ছাড়াও খান্ত- 


নির্বাচনের অজ্ঞতার জন্য, খাগ্ছ-প্রস্ততির দোষে, থাদ্য-প্রাণের অভাবে 
অধিকাংশ লোকে পেটের গ্রোলমালে ভোগে । এছাড়া আরও অনেকে 
খাওয়ার বদ অভ্যাসে, খাওয়ার দোষে, অপরিমিত এবং অসম খাগ্য-ভক্ষণে 
কষ্ট পায়। সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে (ক) অনির্দিষ্ট সময়ে খাওয়া, (খ) এক- 
ঘেয়ে আহার্ধ গ্রহণ, (গ) ভালো ক'রে চিবিয়ে না খাওয়ার দরুণ, (ঘ) 
খারাপ দাতের জন্য গোগ্রাসে গিলে খাওয়ার জন্ত, (ড) অতিরিক্ত চা ও মন্ত 
পানের জন্য । খারাপ দাতের জন্য ভালো ক'রে চিবিয়ে না খাওয়ার দরুণ 
পাচক রস বিষাক্ত হওয়ার ফলে নানাপ্রকার স্থায়ী উদর-গীড়ার সৃষ্টি হয়। 
খাগ্ঠ-নির্বাচনের দোষে কোষ্ঠকাঠিন্য ও অন্যান্য পেটের ব্যাধি হ'তে,পারে। 

এইজন্য অপেক্ষাকৃত বড় ছেলেমেয়েদের (বিশেষ ক'রে মেয়েদের ) 
গৃহস্থালি শিক্ষা দেওয়ার সময় স্থসম খাগ্-প্রস্ত-প্রণালী সর্বাগ্রে শিক্ষা দেওয়' 
উচিত। দেহের পরিপুষ্টির জন্য কি কি আহাধের একান্ত প্রয়োজন, কেমন 
ভাবে, কি প্রণালীতে সেগুলি তৈরি করা উচিত (বিশেষ ক'রে খাদ্ত-বস্ত 
নির্বাচন, প্রস্তুতি এবং খাগ্ঠ-বিজ্ঞান সম্পর্কে জ্ঞান দান), সে বিষয়ে ছেলেমেয়ে 

< সকলকেই ব্যবহারিক জ্ঞান দান করতে হবে। 

দেহের জন্য খান্ঠের প্রয়োজন কেন? 

আমাদের দেহ অসংখ্য ছোট ছোট কোষের সমষ্টি। অণুবীক্ষণ যন্ত্র 
ছাড়া এই কোষগুলি দেখা যায় না। এগুলিকে বলা হয় প্রোটোপ্লাস্ম্‌ 


© (Protoplasm) | এরাই দেহের শারীরিক ভিত্তি। শিশুরা যখন বেড়ে 


¢ 


ওঠে, তখন দেহের বিভিন্ন অংশের কোষ ও ‘চিস্স'গুলির বুদ্ধি যতই দ্বিগুণ 
হয়, তখন প্রোটোগ্নাস্ম্গুলিও সংখ্যায় বৃদ্ধি পায়। দৈহিক বৃদ্ধি ছাড়াও 
এই প্রোটোপ্রাস্ম্গুলি প্রতিনিয়তই চুর্ণ-বিচুর্ণ হয়ে যাচ্ছে, তাদের স্থানে 
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জবার নৃক্ধন নৃতন গ্রোটোগ্নানম্‌ এর রী হয় ব'লেই দেহের সংগ শখ : 
অক খাকে। ভাই দেৱ-সংগঠনের আগা খানের প্রথম ৫. ॥ন। 
বিতীযাজং, শক্ধিযায়ক খায়ের দরকার । তৃতায়তঃ, লাৰণিক অখব। তব স 
পদার্খের যোজন । চতুখর:, ‘ক’, 'ৰ', স্পা, পথ প্রভৃতি ভাগে ভাইটা'মন- 
গুলি 'বজক্ক। হে সমপ্ত খাণ্ডে ভাইটামিন না খাক্জ-গ্লাণ বর্তমান ডে, 
জাকের দ্াস্থাদুলা কত, নিয়ে তার একটা স্ালিকা। ফেওয়া গেল ২ 


খানের প্রয়োজনীয় ভাইটামিন 


| 


কি ধরনের খান্ত কেমন ক'রে তৈরি ক'রে খাওয়া উচিত, তা অনেকেরই 
জানা নেই । যে খাস্ মুখরোচক, তা সব সমর শরীরের পক্ষে উপকারী নদ... 
খাথ-প্রস্মতি যত সহজ সরল হবে, সেগুলি ততই দেহের পক্ষে উপকারী | 
হবে। শিশুদের খাস্ম-নির্বাচনের সময় নিয়্লিখিত খাস্ত-বস্ক আহরণের দিকে 
দৃষ্টি দিতে হবে :--. মাযার. 1 

(১) দেহ-সংগঠনের উপযোগী প্রচুর প্রোটিন জাতীয় খান্বের প্রযোজন। : 
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পথাপ্ত পরিমাণে প্রোটিন আছে সব রকষ ছাংস, ছুঙ্, পনীর, ডিম এশং 
মাছে। প্রত্াছ প্রচুর পরিষাণ ছবের দরকার। এছাড়া প্রোটিন পাছে 
মহা, মটর এবং সব রকম ভালে। 

(২) প্রচাহ শাক-সক্জি্ধাত্ধীয় খাতের গ্রযোজন। সবুজ শাক-সভ্ির 
মধো কালা কাচা ফল ও কন্মলালেৰু বিশেষ ধ্রকার । 

(৩) স্ৃতীয়তঃ প্রয়োজন উদাত্ত খাডের। স্বাভাবিক দৈছিক বৃদ্ধির 
জনক প্রোটিনের বিশেষ গ্রস্থোজন। এবং 

($) কি ধরনের কি পরিমাণ খাডের প্রয়োজন, তা নিয়লিব্ি্ত বিষয়ের 
উপর নির্ভরশীল ১ 

শিশুর বয়স কত? বযন্ধকের ক্ষেত্রে দৈহিক প্রয়োজনে যে খাযোর 
শতকরা ১:* ভাগ প্রচোজন, সেই খাত ৫-) বছরের শিশুরের জনতা গ্রয়োগন 
শতকরা ৬* ভাগ; ৭+-৯ বছরের শিশুছের জন্য শতকরা ৭+ ভাগ দরকার; 
৯-১১ বছরের শিশুদের জন্ত প্রয়োজন ৮+ ভাগ; ১১ খেকে ১২ বছরের 
ছেলেমেয়েদের জন্ত প্রয়োজন ৯* ভাগ; এবং ১২ খেকে তহুত্ব বয়সের 
লোকেদের জন্য দরকার ১-* ভাগ ॥ 
কি ভাবে এবং কথন খাওয়। উচিত ২ 

কতকগুলি ভাইটামিনহূক থান উ্রস্থ করাটাই দৈহিক পরিপুষ্টি সাধন 
করা নয়। সেই খাস্ভ-প্রাণ খেকে কতটা অংশ রক্ত এবং কলা (355965)-সাৎ 
হ'ল সেটাই বিচাধ। কি অবস্থায় শাসক গলাখঃকরণ করা হয়েছে, তার উপরই 
দেহসাৎ হওয়ার ব্যাপারটা! অনেকখানি নির্ভর করবে। 

খাসগ্ক-গ্রহণের সময়কার রসন”ভৃপ্জি ও যে প্রক্ষোভের ( emotions ) 


কষ্ট হবে, ভার উপরই নিঃস্থত পাচক রসের পরিমাণ ও পরিবেশন নির্ভর 


করবে । এই কারণে ভিনার টেবিল অর্থাং খাস্ব-পরিবেশনের পরিবেশটি 
সুসজ্জিত এবং পরিষ্কার-পরিচ্ছন্জ হওয়া উচিত। এমন আনন্দদায়ক পরিবেশে 
 স্বৃতে শক্তি বৃদ্ধি, দুধে বৃদ্ধি ফল : মাংসে মাংস বৃদ্ধি, শাকে বৃদ্ধি দল। দি 
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আহাৰ্য গ্রহণ করলে একাধারে মন ও রসনা পরিতৃপ্ত হবে এবং পরিপাকের 
কাজও হবে সুষ্ভাবে। গোগ্রাসে বা অতি-তাড়াতাড়ি আহাধ গ্রহণ করা 
আদৌ, উচিত নয়। কারণ তাড়াতাড়িতে অনেক খান্তাংশ ভালো ক'রে 
চিবানো যায় না। ফলে অচৰিত অবস্থায় যে খাদ্যাংশ উদরস্থ হয়, তাতে 
শুধু যে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, নানাপ্রকার পেটের অন্থখও হ'তে 
পারে । ঠিক খাওয়া-দাওয়ার পরেই কোন কঠোর দৈহিক বা মানসিক অম 
করা উচিত নয়। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমত আহা গ্রহণ করার স্ত- 
অভ্যানগঠনে যত্ববান হ'তে হবে। প্রত্যেকটি সাধারণ স্বাভাবিক শিশুকে দিনে 
তিনবার পেট পুরে ভালো খাওয়ানোর ব্যবস্থা হওয়াটাই বাঞ্ছনীয় । অনিয়মিত 
ও অসময়ে আহারধ গ্রহণ করলে শরীর খারাপ হওয়ারই সমধিক সম্ভাবন।। 
খাগ্ প্রস্তুতির ব্যয় £ 
আমর! জানি যে, স্থসম খাদ্য (balanced diet) প্রস্তুত করাটা ব্যয়- 

সাপেক্ষ ব্যাপার । এই কারণে দেহ-সংগঠক যে সব দামী খাদ্য আছে 
(যেমন মাছ, মাংস প্রভৃতির মূল্য একটু বেশী), তার পরিবর্তে সম-খাছ্-প্রাণ- 
সম্পন্ন অন্য অল্প দামের আহাধ বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে প্রস্তত ক'রে নেওয়া 
যেতে পারে। কম দামের মাছ, মাংসও (কোন অবস্থাতেই পচা নয়) কম 
পুষ্টিকর নয়। কম দামের পনীরে বেশী খাদ্য-প্রাণ থাকে । বীধাকপির তুল্য 
সস্তা অথচ এমন পুষ্টিকর সন্জি আর দ্বিতীয় নেই । পীচ ফলের চেয়ে একটি 
কমলালেবু অনেক ভাল । এই কারণে খাদ্যবস্ত-নির্বাচনের সময় দেখা উচিত 
যে, কম খরচে কোন্‌ কোন্‌ খাগ্ঠ-বস্তর ছারা সুসম খাদ্য তৈরি হ'তে পারে । 


আাল্েল সজনী শু সথল্ল্ষণঞ। 


খাস্ভ-বস্ত যত তাজা ও টাট্‌কা হবে, ততই ভালো। সগ্ভধর! মাছ, গাছ- 
«থেকে-পাড়া ফল, দোয়া দুধ সব সময় পাওয়া সম্ভব নয়। খাদ্যবস্তু আমদানি- 
রপ্তানির ফলে অনেক জিনিসই আমাদের পেতে দেরী হয়। এমত অবস্থায় 
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করণীয় কি? প্রথম কর্তব্য হচ্ছে, দেখে শুনে খাচ্য-বন্ত ক্রয় করা। 
বরফ-দেওয়া মাছ, ঠাণ্ডা গুদাম-ঘরে-রাখা জিনিস অনেকটা টাট্‌কার মতই 
ভালো থাকে; সে জিনিস নিঃসন্দেহে গ্রহণ করা যেতে পারে। আজকাল 
বৈজ্ঞানিক উপায়ে সংরক্ষিত মাছ, দুধ ও ফলমূল যা বাজারে আমদানি হয়, 
তা খেতেও কোন অন্থবিধা নেই ; এবং তাতে যে পরিমাণ খাগ্য-প্রাণ বজায় 
থাকে, তা নিঃসন্দেহে পরিপুষ্টিকর ৷ খাগ্য-বন্ত কেনার সময় দেখা উচিত, তা 
লেন-দেনে নোংরা হচ্ছে কিনা, বা কোন আহাধ খোলা থাকায় ধূলিমলিন 
হচ্ছে কিনা। এই সব দিকে লক্ষ্য রেখে খান্ধ-বস্তু বা পাকা ফলমূল কেনা 
উচিত। 
শিশু-বিদ্ভালয়ে খাগ্-দরবরাহ £ 

শিশু-বিগ্ভালয়ের ছাত্রদের মধ্যাহ্ন ভোজনের বিশেষ ব্যবস্থা হওয়া উচিত, 
একথাটা! শিক্ষাবিদ মহলে স্বীকৃতি পেয়েছে। বিশেষ ক'রে প্রাকৃ-প্রাথমিক 
এবং প্রাথমিক বিদ্যালয়ে । 


বিদ্যালয়ে ক্যানটিন ঃ 


পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ শিশু-বিগ্যালয়েই ক্যানটিন আছে। যে সমস্ত 
ছাত্র দুরাঞ্চল থেকে আসে, যারা সময়মত গরম ভাত খাওয়ার অবকাশ 
পায় না» তাদের জন্য আহার্ধ সরবরাহের বিশেষ প্রয়োজন। স্বল্প খরচে 
বা বিনা ব্যয়ে তাদের আহার্য দেওয়ার ব্যবস্থা হওয়া উচিত। তাতে 
যে শিশুদের স্বাস্থ্যোক্সতি হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। আমাদের 
দেশে এখনও এধরনের কোন ব্যবস্থা অবলদ্বিত হয়নি । এদেশের কোন 
কোন মাধ্যমিক বিষ্ভালয়ের ছাত্রদের জলযোগের ব্যবস্থা কর! হয়েছে, এই 
মাত্র। অর্থনৈতিক কারণে এদেশের অধিকাংশ অভিভাবক তাদের ছেলে- 
মেয়েদের ঠিকমত পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়াতে পারেন না। সেই সমস্ত ছেলে- 
মেয়ের জন্য প্রাথমিক বিদ্যালয়ে খাগ্য-সরবরাহের একান্ত প্রয়োজন । 
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নিম্নলিখিত কারণে খাগ্-সরবরাহের বিশেষ দরকার $__ 

(ক) শিশুদের উপযুক্ত শারীরিক শিক্ষার স্থব্যবস্থা করতে হ’লে. 
প্রত্যেকটি শিশুকেই সুসম খাদ্য ( balanced diet ) সরবরাহ করতে হবে । 
(৭) অপরিপুষ্ট শিশুদের দৈহিক প্রয়োজনোপযোগী খান্ত সরবরাহের দরকার ৷ 
(গ) কা'দের কি ধরনের খাদ্য দিতে হবে, তা ডাক্তারী পরীক্ষায় নিণাঁত 
হওয়া উচিত । (ঘ) যে সমস্ত ছাত্রের বাড়তি পরিপূরক (Supplementary 
nurishment) পুষ্টিকর খাদ্যের প্রয়োজন, তাদের বিনা মূল্যে খান্ত সরবরাহ 
করা ঠিক হবে না। তাদের স্বল্প মূল্যে সেই খাগ্য দেওয়ার ব্যবস্থা করতে 
হবে। (ঙ) সেই সমস্ত গরীব অভিভাবকদের (ধার! নিজ নিজ অবস্থার কথা 
জানিয়ে দরখান্ত দেবেন) আবেদন-পত্র বিচার অস্তে ডাক্তারের নির্দেশ- 
মত কেবল তাদের ছেলেমেয়েদের নিখরচায় খাছ সরবরাহ করতে হবে । 
সুসম খানের দৈনন্দিন তালিক! £ I 


স্থসম খান্তের একটি মাসিক তালিকা প্রস্তুত করা উচিত। সেই তালিকা 
অনুমারে পাক্ষিক, সাপ্তাহিক এবং দৈনন্দিন আহার্ধ নির্বাচন ও গ্রহণের 
ব্যবস্থা করতে পারলে ভাল হয়। তাতে আহার্ষের খান্ধ-প্রাণ এবং পরিবেশিত 
খাদ্যের বৈচিত্র্য বজায় থাকে। নিয়ে ১০ বছর বয়সের ছেলেমেয়েদের 
দৈনন্দিন স্থসম আহার্ধের (balanced diet) একটি তালিকা দেওয়া গেল £__ 
প্রাতে-_ছুধ এক পোয়া, কিছু ফল =২০০ ক্যালোরি 

*টায়_ভাত ১ ছটাক, ডাল ? 

সক ছা আহ চিত" সালা 
২টার সময়__কুটি ১ ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, 


গুড় $ ছটাক ] -৩** ক্যালোরি 


বৈকাল ৫টায়__মুড়ি বা চি'ড়া ই ছটাক, ছোলা ই ছটাক -২,, ক্যালোরি 
রাত্রি ৮টায়__ভাত বা রুটি কিংবা লুচি ১ ছটাক, f 
ডাল ই ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, দুধ ১ পোয়া | +** ক্যালোরি 
সর্বসমেত ২১০০ ক্যালোরি, 
১৮৮ 


i 


বয়স্কদের সুসম আহারের নমুন! ঃ 
সকালে-__ছোলা-ভিজানো ১ ছটাক এবং গুড় ; সম্ভব হ'লে দুধ ১ পোয়া। 
দ্বিপ্রহরে-_-এক পোয়! চালের ভাত, ডাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক, 
মাছ অথবা মাংস ২ ছটাক। 
বৈকালে-_মুড়ি অথবা চিড়ে অথবা ছাতু ২ ছটাক কিংবা ফল ও গুড় । 
রাত্রে_-আটার রুটি ১ পোয়া, ভাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক । 


খান্তের ক্যালোরির পরিমাণ £ 
কার্বোহাইড্রেট ৮ ছটাক ( আধ সের ) = ১,৮৫৬ ক্যালোরি 
প্রোটিন ২ ছটাক = 8৬৪, 
চবি জাতীয় খাদ্য ১ ছটাক 73881, 


মোট =৩,১১২ ক্যালোরি 


জ্ঞল এলং জন্ান্ পানী 

খাগ্ঘ-বস্ত ছাড়াও দেহের জন্য কিছু তরল পদার্থের প্রয়োজন হয়। সেই 
তরল পদার্থের মধ্যে জলই হচ্ছে শ্রেষ্ঠ পানীয়। জল ছাড়া মানুষ বাচতে 
পারে না, এই কারণে জলের আর এক নাম জীবন। চারাগাছে জল পিঞ্চন 
না করলে যেমন গাছ শুকিয়ে যায়, দেহ-তরুও তেমনি জলাভাবে বাচতে 
পারে না । অধিকাংশ খাগ্ছেই প্রচুর জলীয় উপাদান থাকে.। জেলী জাতীয় 
পদার্থ দেখতে ঘন মনে"হ'লেও, ত! সম্পূর্ণ জলের দ্বারা তৈরী । সকল 
রকম শাক-সঞ্জিতেই জলীয় অংশ আছে। মাংসেও কিছু পরিমাণ জল 
থাকে । খাদ্যে যে পরিমাণ জল থাকে, তার দ্বারা দেহের জন্য যে জলের 
'প্রয়োজন, সে উদ্দেন্ঠ সাধিত হয় না। খাদ্য যতই ভালো হোক না কেন, 
জল ছাড়া তা কখনই দেহসাৎ হ'তে পারে না। জলের সাহায্যে খাগ্য-বস্ত 
তরল ও দ্রবীভূত হয়ে রক্তের সঙ্গে মিশ্রিত হয়। তারপর তা সর্বদেহে 
ছড়িয়ে পড়ে। 


১৮৯ 


এ ছাড়া জলের ছারা প্রস্তত চা, কফি, কোকো, সরবৎ প্রভৃতি পানীয়ও 
আমরা গ্রহণ ক'রে থাকি। এগুলি কিন্ত প্রকৃত খাগ্-বস্ত নয়। দুধ থেকে 
আমর] যে শক্তি ও সামর্থ্য অর্জন করি, চা, কফি, কোকো প্রভৃতি সেই 
শক্তিকে জাগ্রত ক'রে দৈহিক অবসাদ দূর ক'রে দেয়। তাই মান্থষ যখন 
ক্লান্ত হয়ে পড়ে, অরমজনিত অবসাদে দেহ যখন অবসন্ন হয়ে পড়ে, তখন ৮1. 
জাতীয় পদার্থ সেই ক্লান্তি অপসারিত ক'রে দেহকে নতেজ ও কার্ধক্ষম ক'রে 
তোলে । চা বা কফিতে যে বস্তু আছে, তার দ্বারা পৈশিক ও মানসিক 
শক্তি নবোছ্যম লাভ করে। কিন্তু দেহ ক্লান্ত না হ'লেও যখন-তখন এ জাতীয় 
পদার্থ গ্রহণ করলে, তা দেহের পক্ষে ক্ষতিকর হু'তে পারে। দেহ যখন 
প্রকৃতই অবসন্ন হয়, তখন প্রয়োজন বিশ্রাম এবং সেই ক্রয়-পূরণের উপযোগী 
খাগ্য-বস্ত ; অন্য কোন উত্তেজক পানীয় নয়। k 

সগ্প্রস্তত চা খাওয়া উচিত। অনেকক্ষণ কেৎলিতে ভিজানো থাকার 
ফলে যে চায়ের স্বাদ তেতো হয়ে উঠেছে, যে চা একাধিকবার গরম কর! 
হয়েছে, সেই চায়ের পাতা থেকে যে ট্যানিনের স্থষ্টি হয়, তা দেহ-কলার 
(55025 ) পক্ষে ক্ষতিকর। এ ছাড়া সেই চা রক্ত-সঞ্চয় ও পরিপাকেরও 


ব্যাঘাত ঘটায়। এই কারণে চা বা কফি ছোট ছেলেমেয়ের পক্ষে 
ভালো নয়। 


জলের অন্তান্ত ব্যবহারিক প্রয়োজন ঃ 

মানুষ ও জীবাদি পশুর জন্য জলের ত্রিবিধ প্রয়োজন: 

১। (ক) প্রথম দৈহিক প্রয়োজন। দেহের কোষ পরিপুষ্টির জন্য 
যেমন প্রয়োজন খাদ্যের, তেমনি রক্তের তারল্য রক্ষা, রক্তস্থিত দুষিত পদার্থ 
নিষ্ধাশন এবং পরিপাকের সহায়তার জন্য জলের প্রয়োজন। (খ) গার্হস্থ্য 
প্রয়োজন-__খাওয়া'দাওয়া, রন্ধন ও ধৌত কার্ধের জন্য জল অপরিহাধ। (গ) 


ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতা_্বান, হাত-পা ধোয়া, কাপড় কাচা প্রভৃতির 
জন্যও জলের একান্ত দরকার। 


১৯০ 


২। (ক) ব্যবসা-বাণিজ্য ও পৌরসভার (মিউনিসিপ্যালিটির 
প্রয়োজন) উদ্দেশ্য সাধনের জন্য । জলপথে আমাদের ব্যবসা-বাণিজ্য 
চলে। এক স্থান থেকে অন্ত স্থানে যাওয়া-আসা করা যায়। নদী, নালা, 
পুকুর প্রভৃতি মত্ত ব্যবসায়ের কেন্দ্র ; মতস্তজীবিদের জীবিকা অর্জনের স্থল ॥ 
(খ) শহরাঁঞ্চলের পথ-ঘাট পরিষ্কার রাখার জন্ত জলের বিশেষ প্রয়োজন। 
রাস্তা ধৌত করা (কলিকাতা! প্রভৃতি করপোরেশন অঞ্চলে ), ধূলিবহুল 
রাস্তায় জল দেওয়া প্রভৃতি পৌরসভার কাধ। (গ) ড্রেন, নর্দমা, পায়খানা 
প্রভৃতি পরিষ্কার করার জন্য জলের প্রয়োজন অপরিহার্য । 

৩। গবাদি পশু স্নান করানো, গাড়ি প্রভৃতি পরিষ্কার করার জন্যও 
জলের বিশেষ দরকার। 


নিত্য কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন ঃ 

ছুটি জিনিসের উপর জলের পরিমাণ নির্ভর করে । যথা_(১)- অভ্যাসও' 
গৃহবাসের মান যেমন, সেই পরিমাণে জলেরও প্রয়োজন। (২) স্বাস্থ্যকর 
ব্যবস্থা অবলম্বনের পদ্ধতি যেমন, তার উপরই জলের প্রয়োজন নির্ধারিত 
হয়। বিশেষ ক'রে গৃহে এবং হানপাতালে। 

ইদনন্দিন জীবনে কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন, নিয়ে তার একটি 
তালিকা দেওয়া গেল £ 


প্রয়োজনীয় জলের হিসাব ঃ 

পানীয় হিসাবে মাথা-পিছু ০৩৫. গ্যালন জলের দরকার. 
. রন্ধনাদির জন্য ডি ০৬৫ স্ানি 

স্থান ও ধৌত কার্ধের জন্ত » ৮০০ রি ../2 Ye 

বাসন-পত্র মাজা ৮ ৩০০ ৮ ৪ রি 

ধোপাখান। ৮ 2৬ » » » 


শৌচগৃহ, পায়খানা প্রভৃতি » ৫:০০ ৪5. « 


১৯১ 


এ ছাড়া চিকিৎসালয়ে মাথা-পিছু ৪০1৫০ গ্যালন জলের দরকার হয়। 
কলিকাতা শহরে মাথা-পিছু বিশুদ্ধ জল লাগে ৪৫'৭ গ্যালন। 
জলের উৎস কিঃ 

নদী, বর্ণা, খাল, বিল, পুকুর, কুয়া, টিউবওয়েল, কল প্রভৃতি হচ্ছে জলের 
উতৎ্ন। নদী, বর্ণা প্রভৃতি জলের স্বাভাবিক উৎস ; একে প্ররুতি-কুত বল! 
চলে। খাল, বিল, পুকুর প্রভৃতি রুত্রিম জলাশয় । মানুষের. প্রয়োজনে 
এগুলির সৃষ্টি । প্রকৃতি-কৃত জলাশয়ে যতদিন স্রোত প্রবাহিত থাকে, ততদিন 
‘মে জল সহজে দূষিত হয় না। বষাকালে নদী প্রভৃতির জল বহু পদার্থের 
সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে ঘোলা ও দুষিত হয়। কৃত্রিম জলাশয়ের জল সাধারণতঃ 
ব্যবহারের দোষে দূষিত হয়। 

এখন জানা দরকার কি ভাবে জল সরবরাহ হয়। ছুটি উপায়ে জল 
সরবরাহ করা চলে । এক মানুষের দ্বারা, দ্বিতীয়তঃ কলের সাহায্যে। 
ব্যবহারের দোষে, পরিচ্ছন্ততা-বোধের অভাবে, অজ্ঞতার জন্য মাহ্ষবাহী 
জল সহজেই দূষিত হয়। কলের জল কৃত্রিম উপায়ে সংশোধিত, তা পাত্রা্দির 
“দোষে ছাড়া সহজে দূষিত হ'তে পারে না। এ ছাড়া আর যে যে কারণে 
জল দূষিত হয়, তা প্রায় সকলের জানা আছে। কাজেই সে সম্বন্ধে বিস্তৃত 
আলোচনার কোন প্রয়োজন নেই। 


স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ 


(৯) গল্প পর্রিক্ল্পন। ও গ্রহ-লিসাঞ। 


শহর বা গ্রামাঞ্চলের মানুষের অধিকাংশ সময় কাটে গৃহে। কাধ-, 


ব্যপদেশে ৬৭ ঘণ্টা সময় কাটে বাইরে, বাকী ১৭১৮ ঘণ্টাই অতিবাহিত হয় 
শৃহাভ্যন্তরে। কাজেই সেই গৃহ-পরিবেশ মন্য্য-বাসোপযোগী এবং স্বাস্থ্যকর 
হওয়া উচিত। এইজন্য গৃহ-রচনার একটা নির্দিষ্ট পরিকল্পনা থাক। দরকার । 
রোদ, বৃষ্টি এবং ঠাণ্ডা থেকে যাতে মন্স্ত-জীবন রক্ষা পায়, যাতে গৃহ-পরিবেশে 


১৯২ 


পর্যাপ্ত বিশুদ্ধ বায়ু চলাচল করে, ক্থধালোকে পূর্ণ থাকে এবং সর্বোপরি মান্য 
স্খে-স্বত্তিতে বসবাস করতে পারে, সেদিকে দৃষ্টি দেওয়াই গৃহ-রচনার 
প্রাথমিক লক্ষ্য হওয়া উচিত। কাজেই গৃহ-রচনার সময় নিয়লিখিত বিষয়ের 
দিকে দৃষ্টি দিতে হবেঃ 

(১) গৃহ-পরিবেশ কখনই স্তাৎংসে তে হওয়া উচিত নয়। (২) পধাপ্চ 
স্থধালোক ও বাযুচলাচলের সন্তোষজনক ব্যবস্থা থাকা দরকার। (৩) 
জল-নিকাশের উপযুক্ত ব্যবস্থা, স্বাস্থ্যকর পরিবেশ সৃষ্টি এবং আবর্জনাদি 
ফেলার ব্যবস্থা থাকা দরকার । (৪) গৃহ-সংস্কারের স্থব্যবস্থা থাক উচিত। 
(৫) তাছাড়া থাকা উচিত জল-সরবরাহের স্থব্যবস্থা | (৬) বস্ত্রাদি ধৌত 
করার উপযুক্ত স্থান। (৭) খা্যাদি প্রস্তুত করার উপযোগী ভাল রন্ধনশালা। 
(৮) বায়ু-সঞ্চালনের সুব্যবস্থা আছে, এমন একটি শীতল ভাড়ারঘরে ত্বাহার্য 
রাখার ব্যবস্থা থাকা দরকার । 

গৃহ-পরিবেশ শুষ্ক এবং খতুগত আবহাওয়া-প্রতিরোধক না হ'লে, গৃহ- 
পরিবেশ কখনই স্বাস্থ্যকর হ'তে পারে না। এজন্য ঘরের দেওয়াল দৃঢ়, ভিত 
মজবুত, ছিত্রমুক্ত ঘরের ছাদ, ভালো ক'রে গোলা-ফেরানো দেওয়াল, বৃষ্টির 
জল নিকাশের নালি প্রভৃতির সুব্যবস্থাও থাক! দরকার। জল-সরবরাহ, 
জল-নিকাশের উপায়, নর্দম। প্রভৃতির ব্যবস্থা শহর ও গ্রামে পৃথক । শহরে 
" করপোরেশন ও পৌর ব্যবস্থার কল্যাণে অনেক স্থানেই গৃহবাসের উপযোগী 
বিবিধ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা অবলম্বিত হয়েছে। এখনও গ্রামের জন-স্বাস্থ্যের 
দিকে তেমন নজর দেওয়া হয়নি । 
ঘন বসতির অসুবিধা £ 

স্থানাভাববশতঃ শহরের শিল্পাঞ্চলেই অসম্ভব ঘন বসতি দেখা যায়। সে 
অবস্থাটা কেবল গৃহবাসের অন্থপযোগী অস্বাস্থ্যকর নয়, পরিকল্পিত নগর- 
নির্মাণের বিশেষ অন্তরায়ও বটে। এই ঘন বসতি অঞ্চলের জন-স্বাস্থ্য কখনই 
ভালো হ'তে পারে না। সেখানে যে ব্যাধি ও অন্ুস্থতার প্রকোপ দেখা যায়, 
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বিশেষ ক'রে ছোট ও কিশোর শিশুদের মধ্যে, তার ফলে ঘন বসতি অঞ্চলের 
মৃত্যুহারও অনেক বেশী। এ ছাড়া ঘন বসতি অঞ্চলের অস্বাস্থ্যকর 
পরিবেশে”_মুক্ত আলো-বাতাসহীন অন্ধকারে যে শিশু জন্মলাভ ক'রে, * 
আমৃত্যু বসবাস করবে, _সেই শিশুদের ভবিশ্যং-ও কেবল অন্ধকারময় হবে 
না, নানাবিধ পাপ-পরিতাপে, ছুঃখ-ব্যাধিতে ভরে উঠবে। এর প্রতিকারের 
উপায় কি? উপায় স্থপরিকল্পিত নগর ও গ্রাম নির্মাণের ব্যবস্থা কর!। লণ্ডন 
শহরের পরিসংখ্যান থেকে জানা গেছে যে, ১২১০০*-এরও অধিক এককক্ষ- 
বিশিষ্ট গৃহে চার-পাচ জন লোক বসবাস করে। এটা ব্যক্তি-স্বাস্থযের পক্ষে 
অবাঞ্ছিত অবস্থা। বিনা পরিকল্পনায় যেমন-তেমনভাবে গৃহ নির্মাণ করার 
দোষে এই অবস্থার উদ্ভব হয়েছে। এইজন্য নগর-পরিকল্পনার প্রয়োজন । 


(২) বিশুদ্ধ ভবন ল্পন্বল্লাহ্‌ 


জল-সরবরাহ হচ্ছে নগর বা পল্লী জীবনের দ্বিতীয় পর্যায়ের ব্যবস্থা । "= 
গ্রামঃ জনসাধারণ সচরাচর কূপ, বর্ণা, নদী বা হদের জল ব্যবহার ক'রে 
থাকে । অগভীর নদী বা কূপের জল পরিশুদ্ধ ক'রে ব্যবহার করা উচিত। ' 
কারণ নদীর জল মল-মৃত্র, গবাদি পশু, গৃহ-আবর্জনা এবং বাণিজা- 
ব্যপদেশে দুষিত হয়ে থাকে। কূপের জল যাতে ন্তাকুড়, পচা গোবর এবং 
গলিত জীব-দেহের দ্বারা দুষিত না হয়, সেদিকে বিশেষ দৃষ্টি দিতে হবে।' 
শহরে যেভাবে কলের জল সরবরাহ হয়, তাতে সে জল দুষিত হওয়ার তেমন 
কোন আশঙ্কা থাকে না। তবে উৎস-মুখে, জল-সরবরাহ কালে যাতে সে 
জল কোনক্রমে দুষিত না হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখা কর্তব্য। সাধারণতঃ 
দুটি উপায়ে নদীর জল দূষিত হয় ঘখা-কলেরা, টাইফয়েড প্রভৃতি রোগের 
জীবাণুতে ও সীসাজাতীয় পদার্থের রাসায়নিক সংমিশ্রণের ফলে । ফলে , 


ভালভাবে আচ্ছাদিত না হ'লে, জল দূষিত হ'তে পারে। সীসা-মিশ্রিত 
জল সিদ্ধ করলেও নির্দোষ হয় না। 


(৩) বর্ষা ন্বিক্ষাম্পন্লেল্র ল্যলজ্ছ। 

শহর ও গ্রামের আবর্জনা-নিফাশনের ব্যবস্থা পৃথক। গ্রাম্য ব্যবস্থা 
প্রায়শঃ ব্যক্তিগত, শহরের ব্যবস্থা! সর্বসাধারণের উপযোগী । গ্রামে যেখানে 
স্থানাভাব নেই, সেখানে সুবিধামত স্থানে মল-যুত্রাদি আবর্জনা সকল পুঁতে 
ফেলার ব্যবস্থা করা যেতে পারে। সেগুলি জমির সারের কাজে লাগবে। 
কিন্তু শহরের আবর্জনাদি পরিষ্কার করার ব্যাপারে স্থানীয় স্থাস্থ্য-বিভাগীয় 
লোকেদের চেষ্টা এবং জনসাধারণের সহযোগিতা ভিন্ন, সে কাজ স্থসম্পন্ন 
হ'তে পারে না। শহরে ভ্রিবিধ আবর্জনাদি পরিষ্কারের জন্য বিশেষ ব্যবস্থা 
অবলম্বনের প্রয়োজন হয়। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে ঘরের আবর্জনা, 
ব্যবসা-কেন্ত্রস্থলের আবর্জনা এবং রাস্তার নোংরা মল-মুত্রাদি ও ময়লা 
জল নিষ্কাশনের ব্যবস্থা । 

শহরে সাধারণতঃ জলপ্রবাহ-পথে মল-মুত্রাদি নিষ্কাশনের ব্যবস্থা চালু 
আছে, গ্রামে গর্ত বা নর্দমা-পথের সাহায্যে সে কাধ সাধিত হয়। জলপ্রবাহ- 
পদ্ধতির ( water carriage system ) সুবিধা হচ্ছে যে, (১) মল-যুত্রাদি 
বাসগৃহ থেকে বহু দূরে অনতিবিলম্বে নিষ্কাশিত হয়, পায়খানা বা গর্তে 
একাধিক দিন থাকে না; (২) ত ভূগর্ভস্থ নালা বা নর্দমা পথে নির্গত 
হয়ে যায়। 

(5) সংজ্রাহক্ষ শ্যাঞি নিলালললোেন্স ভপাহ় 

যে ব্যাধি সহজেই সংক্রামিত হয়, তাকে সংক্রামক ব্যাধি বলে। দেহ 
থেকে দেহাস্তরে ছড়িয়ে পড়াটাই ছোয়াচে রোগের ধর্ম। জল, বাতাস, 
মাছি এবং সংস্পর্শের দ্বারা ছোয়াচে রোগ সহজেই সংক্রামিত হয়। শিশুদের 
মধ্যে সাধারণতঃ এই সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ দেখা যায়; যথা_হাম, 
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হুপিংকফ, মিনমিনে, ভিপ-খিরিয়া, খোস-পাঁচড়া, চুলকানি, বসন্ত প্রভৃতি । 
বিশেষ ধরনের সংক্রামক ব্যাধিগুলি হচ্ছে যথাক্রমে_পেডিকুলোসিস্‌, 
ইম্পেটিগো, দাদ প্রভৃতি। বংশগত সংক্রামক ব্যাধি হচ্ছে যষ্ষা, সিফিলিস্‌ 
প্রভৃতি । কলেরা, প্লেগ, বসন্ত, টাইফয়েড, ইনফুয়েঞ্জা প্রভৃতি ব্যাধির প্রকোপ : 
খতু-পরিবর্তনের সময় দেখা যায়। 

সংক্রামক ব্যাধির প্রতিষেধক উপায় নির্ণয়ের আগে জানা দরকার 
রোগের জীবাণু ও তার ক্ষেত্র কি, এবং কেমন ভাবে তা ছড়িয়ে পড়ে । তা! 
না হ'লে ব্যাধি-নিবারণের নিভূল প্রতিষেধক ব্যবস্থা কেমন ক'রে 'মবলম্থিত 
হবে? 
জীবাণুর প্রকৃতি £ 

অতি শক্তিশালী অণুবীক্ষণ যন্ত্রে যে সুক্্াতিসক্ম কীট বাতাসের ধূলিকণায় 
জমে দেখা যায়, তাকে জীবাগুবলে। এই জীবাণু দ্বারা রোগ সংক্রামিত 
হয়। জীবাণু সম্পর্কে সাধারণের মনে ভ্রান্ত ধারণা আছে। অনেকেই মনে 
করেন যে, এগুলির সম্পর্ক প্রাণিজগতের সঙ্গে ; আসলে এগুলি কিন্ত প্রাণী 
নয়, সর্বনিষ্ন পধায়ের উ্ভিদমাত্র। এগুলির মধ্যে ছুটি শ্রেণী আছে। এক 
হচ্ছে মানব-বন্ধু_যার দ্বারা কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই ; বরং সেগুলি 
কৃষি ও শিল্পের সহায়ক। আর যেগুলি রোগ-জীবাখু বহন করে, তার 
সংখ্যাও অল্প । 
কেমন ক'রে জীবাণু দেহে প্রবেশ করে? 

এখন জানা দরকার কেমন ক'রে জীবাণু মানবদেহে প্রবেশ করে। 
সাধারণতঃ নিশ্বাসের সঙ্গে, আহা ও পানীয় মারফতে এবং ত্বকের সাহায্যে 
সংক্রামক ব্যাধির জীবাণু মানবদেহে প্রবেশ করে। জীবাণুগুলি এত ক্ষুদ্র 
এবং হাল্কা যে, জলীয় বাপ, বায়ু বা অন্য কোন মাধ্যম ছাড়া এরা 
জীবদেহে প্রবেশ করতে গারে না। প্রথর সুধালোকে যেমন ছোট চারা- 
গাছ বাচতে পারে না, এরাও তেমনি স্র্যালোকে জীবিত থাকতে পারে না। 
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গ্রাম সংস্কার ও সংগঠনের আশু প্রয়োজন। নইলে জাতীয় প্রগতি বিদ্থিত 
হুবে, দেশের ভবিস্তৎ জাতীয় জীবনের পথ অনেক পিছিয়ে যাবে। তাই 
সর্বাগ্রে জানা দরকার গ্রাম্য স্বাস্থ্যের জন্য দায়ী কে? গ্রামবাসী । গ্রামের 
লোকই গ্রামের মঙ্গল করতে পারে, বাইরের লোকের দ্বারা তা সম্ভব নয়। 
কাজেই পলীবাসীদের গ্রাম্য স্বাস্থ্য সম্পর্কে সর্বাগ্রে সচেতন ক'রে তুলতে 
হবে। . গ্রামবাসীদের এতকালের নিশ্চেষ্টত1র ঘুম ভাঙাতে না পারলে, 
গ্রাম্য জাগরণ আসবে না। 
কিন্তু সেই পথের অন্তরায় অনেক । সমস্ত প্রচেষ্টার পদে পদেই মানসিক 
বাধা। বহুকালের অজ্ঞতা, অশিক্ষা, কুশিক্ষা এবং কুসংস্কার যেন শৈবালাচ্ছন্ন 
নদীর মতো গ্রাম্য জীবন-প্রবাহকে আটকে রেখেছে। তাই প্রথমেই সেই 
জীবন-মুক্তির পথ রচনা করতে হবে । নৃতন দৃষ্টিভঙ্গী য়ে সমগ্র গ্রামকে 
€দখতে হবে। জানতে হবে তার পরিবেশের সমস্ত খু'টিনাটি_স্থবিধ! 
অন্থবিধাকে । 
প্রথমে অন্থবিধার কথা নিয়েই আলোচনা করা যাক। সার্বজনীন 
অজ্ঞতায় গ্রাম্য হৃবিধার সমস্ত ক্ষেত্রই যেন সঙ্কুচিত, সঙ্ধীর্ণ হয়ে আছে। 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের ধারণা, ব্যক্তিগত স্বাস্থ্ঙজ্ঞান, সাংসারিক অভিজ্ঞতা, 
উন্নত চাষবাসের ধারণা, অর্থনৈতিক দায়িত্ব ও কর্তব্য, সাধিক পরিচ্ছন্নতা 
; বোধ, স্গান-পান ও আহার-বিআামের নিয়ম, যৌন-জ্ঞান বা পরিবার-নিয়নত্রণের 
কোন শিক্ষাই তাদের নেই। এই দিগন্তপ্রসারী অজ্ঞতার অন্ধকারে, তারা 
জীবনের পথ খুঁজে পাবে কি ক'রে? 
এখনও তাদের চারদিকেই নৈরাশ্ডের প্রাচীর। সেই প্রাচীরে প্রাচীরে 
' মাথা ঠুকে ঠুকে তারা যেন ক্লান্ত হয়ে পড়েছে । আর কোন দিকে কোন 
উৎসাহে হাত বাড়াবার ইচ্ছা তাদের নেই। সমস্ত কর্োন্দীপনাই যেন তার! 
হারিয়ে ফেলেছে । মনে-প্রাণে- আজ তারা দেউলে, সর্বহারা । গ্রামবাসীর! 
এখনও এমনি অসহায়। বিপদ যখন চারদিক দিয়ে আসে, বহু সৈন্- 
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পরিবেষ্টিত একক যোদ্ধা যেমনভাবে আত্ম-সমর্পণ করে, আজ গ্রামবাসীদের 
সেই অবস্থা । তাদের সামনেই যে বাচার হাতিয়ার আছে, সে জ্ঞান তাদের, 
নেই। তাই তার! ভাগ্যের দোহাই দিয়ে কুসংস্কারের মধ্যে ডুবে আছে। 
সকল অজ্ঞতা, কুশিক্ষা যেন তাদের সংস্কারে বদ্ধমূল হয়ে আছে। সেই অন্ধ 
বিশ্বাসে তাদের নিশ্বাস পূর্ণ, অন্য আশ্বাসে তারা বিশ্বাসী হবে কেমন ক'রে? 
তাই গ্রামে ওলাউঠ৷ হ'লে তারা নির্ভয়ে ওলাদেবীর শরণাপন্ন হয় ; বসন্ত 
হ'লে তারা শীতলাদেবীর পূজো দেয়; তার করুণার চন্নমেত্তর পেলেই তারা 
নিশ্চিন্ত হয়। কারণ তাদের দৃঢ় বিশ্বাস, মায়ের দয়! যে বসন্ত রোগ, তা 
মায়ের অনুগ্রহ ছাড়া কিছুতেই সারতে পারে না। আজও এই 
আত্মঘাতী কুনংস্কারে মহামারীতে গ্রামকে গ্রাম উজাড় হয়ে যাচ্ছে। তবুও 
তাদের কোন ভ্রক্ষেপ নেই; তারা সেই অন্ধ বিশ্বাসেই অনড়, অটল। 

এই তো গেল ব্যক্তিগত ও সমাজগত অব্যবস্থার কথা । এখন হুবিধার 
কথা আলোচনা করা যাক। গ্রাম্য জীবনের ত্রিবিধ স্থবিধা আছে; যথা 
(১ প্রাকৃতিক অবদান, (২) টাক! ফল-মূল ও আহার্ষ এবং (৩) ভার্থ- 
নৈতিক স্থুবিধা। 

(১) প্রাকৃতিক অবদান-_ স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য যা একান্ত প্রয়োজন, 
যেমন_পধাঞ্ধ আলো-বাতাস এবং উন্মুক্ত প্রাকৃতিক পরিবেশ, গ্রামে তার 
কোন অভাব নেই। ঘন বসতি শহরাঞ্চলে যে স্থখ-স্থবিধার একান্ত অভাব, * 
গ্রাম্য জীবনে তার প্রাচুর্য । অরুপণ প্রাকৃতিক অবদানে জীবন-সমৃদ্ধির 
সুযোগ সেখানে পর্যাধ। উন্মুক্ত প্রকৃতির কোলে গ্রাম্য পরিবেশ অবাধ এবং 
প্রশস্ত । ঠ 

(২) টাটকা ফল-মুল--শহরে টাটকা শাক-সন্তি, ঘি, দুধের একান্ত 
অভাব। দ্রব্যাদির আমদানি-রপ্তানির উপরই শহরবাসীকে নির্ভর করতে 
হয়, গ্রামবাসীদের কিন্তু সেজন্য এতটুকু ভাবতে হয় না। গ্রামের উৎপন্ন 

টাট্‌কা শাক-স্জি, ঘি, দুধ গ্রামবাসীরা স্বল্প মূল্যে গেয়ে থাকে । তা ছাড়া 
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পুকুরের মাছ, গাছের ফল, ঘরের ঘি, দুধ গ্রামবাসীদের প্রত্যেকের ঘরেই 
কিছু-না-কিছু মজুত থাকে । আহার ও আহাধের মস্ত স্থবিধা গ্রামে। 

(৩) অর্থনৈতিক স্ুবিধা-__গ্রাম্য জীবন সহজ সরল । শহরের কোন 
আড়ম্বর সেখানে নেই ; কাজেই গ্রাম্য জীবন তেমন ব্যয়বাহুল্যে পূর্ণ নয়। 
গরীব দেশের পক্ষে সেটাই সবচেয়ে লাভ। সহজ, সরল, স্বাভাবিক জীবন 
কাম্যও বটে। 

এত সুখ-স্থৃবিধা থাকা সত্বেও গ্রামবাসীরা জীবনকে উপভোগ করতে 
পারে না। তার প্রধান কারণ শিক্ষার অভাব । যে শিক্ষার শুভবুদ্ধির দ্বারা 
মান্য চালিত বয়, জীবন সম্পর্কে নৃতন চেতনা আসে, দৃষ্টিভঙ্গী প্রসারিত হয়, 
গ্রামে গ্রামে সেই জীবনমুখী কাধকরী শিক্ষার প্রয়োজন । 
জন-শিক্ষ।ঃ 

তাই গ্রামোন্নয়নের জন্য প্রথম দরকার জন-শিক্ষা, তারপর চাই সংস্কার 
প্রথমটির কাজ শেষ হ'লে, দ্বিতীক্সটির কাজ সুষ্ঠুভাবে আরম্ভ হবে। 
তার অন্থথায় গ্রাম্য স্বাস্থোন্নতির কোন পরিকল্পনাই কাধকরী হবে না। এ 
সম্পর্কে একজন শিক্ষাবিদ্‌ একটি চমৎকার কথা বলেছেন। তিনি বলেছেন 
যে, জন-শিক্ষাই হবে গ্রামের হৃংপিণ্ড। তাকে সক্রিয় সচল ক'রে তুলতে 
পারলে, তার থেকে প্রতিনিয়ত কর্মপ্রেরণার রক্ত-স্রোত প্রবাহিত হয়ে পরি- 
কল্পনার শিরা-উপশিরায় গিয়ে যখন পৌছাবে, তখনই সমন্ত গ্রাম স্থখ-সমৃদ্ধিতে 
ভরে উঠবে। সেটাই হবে গ্রাম্য স্বাস্থ্যের প্রকৃত উন্নতি। 

সেই সঙ্গে প্রয়োজন হবে পল্লী-সংগঠন-পরিকল্পনার । স্বাস্থ্য ও স্থখ- 

* স্থবিধার দিক থেকে বিচার ক'রে গ্রামকে ঢেলে সাজতে হবে। তার জন্য 
দরকার হবে বিশুদ্ধ জল-সরবরাহের, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের, বৈজ্ঞানিক 
পদ্ধতি উদ্ভাবনের এবং সংক্রামক ব্যার্ধিদমনের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা 
অবলম্বনের । কি পদ্ধতিতে তা সম্ভবপর হবে, সে বিষয়ে পূর্বেই আলোচনা! 
করা হয়েছে। 
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গ্রাম সংগঠন £ 

এখন গ্রাম সংগঠনের সময় কোন্‌ কোন্‌ দিকে দৃষ্টি দিতে হবে, সে 
সম্পর্কে সংক্ষেপে কিছু আলোচনা করা দরকার। নব পর্যায়ে গ্রাম্য কুটার 
নির্মাণ, গ্রাম্য পথ-ঘাটের উন্নতি, বাজার-হাট, মেলা, ভোজোৎ্সব ও 
যাত্রীদের স্বাস্থ্যরক্ষার সুব্যবস্থা এবং গ্রামে গ্রামে চিকিৎসালয় ও প্রস্থৃতি- 
সদন নির্মাণের বিশেষ প্রয়োজন । 
গ্রাম্য কুটার £ 

অধিকাংশ গ্রামে পাকাঘরের তুলনায় চালাঘরের সংখ্যাই বেশী। গ্রাম্য 
কুটীরগুলি স্বাস্থ্যসম্মত উপায়ে নিমিত নয়। অধিকাংশ কুটারের দেওয়াল 


বে 
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আদর্শ গ্রাম 


মাটির অথবা ছেঁচা বাশের দ্বারা নিমিত। উপরকার আচ্ছাদন খড়ের। 
গ্রীম্মের দিনে মাটির ঘর ঠাণ্ডা থাকে | বর্ষাকালে ও শীতকালে মাটির ঘরে 
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বিশেষ অস্থবিধা হয়। বিশেষ ক'রে বর্ষাকালে খড়ের চাল পচে উঠে; তখন 
নানাপ্রকার কীট পতঙ্গের উপদ্রব হয়। মাটির ঘরে বায়ু-সঞ্চালনের কোন 
ব্যবস্থাই থাকে ন1। প্রায়শঃ মাটির ঘরে থাকে একটি দরজা এবং ছোট 
ছুটি জানাল! । একে স্বাস্থ্যসম্মত বাসগৃহ বলা চলে না। বিজ্ঞানসম্মত 
উপায়ে গ্রাম্য কুটার নিমিত হওয়া উচিত। ঘরের আচ্ছাদন টালি বা 
য্যাস্বেস্টাসের হ’লে ভালো হয়। ঘরের সামনের দিকের চাল অপেক্ষারুত 
উচু হ'লে, বায়ুচলাচলের অস্থৃবিধ! দূর হবে। সেই সঙ্গে ঘরের দরজা- 
জানালা আকারে বড় ও সংখ্যায় বেশী হওয়া উচিত। 
পথ-ঘাট £ 

পথ-ঘাটের অব্যবস্থাই গ্রাম্য জীবনের সবচেয়ে বড় অস্থবিধা। কাচা 
মাটির পথ শীত-গীন্মে ধুলায় পূর্ণ থাকে এবং বর্ষার ক'মাস এমনই কর্দমাক্ত হয় 
যে, পথ চলাচল অসম্ভব হয়ে উঠে। পথের এই শোচনীয় অব্যবস্থার জন্যই 
গ্রামের বারো আনা স্থখই নষ্ট হয়ে যায়। তা ছাড়া গ্রামের চারদিকেই 
থাকে পচা পানায়-ভন্তি একাধিক পুকুর, খানা, ভোবা। সেখানে বারো 
মাসই মশার বংশবৃদ্ধি হয়, তার ফলে বর্ষার দিনে গ্রামাঞ্চল ম্যালেরিয়ায় 
ভরে উঠে। তাই গ্রাম সংগঠনের প্রথমেই প্রয়োজন খানা-ডোবার সংস্কার 
করা এবং গ্রাম্য পথের উন্নতি-সাধন ৷ ধূলা ও কাদার হাত থেকে রেহাই 
, পেতে হ’লে, গ্রামে গ্রামে খোয়ার রাস্তা নির্মাণের পরিকল্পনা গ্রহণ করতে 
হবে। ভালো রাস্তা না থাকার দরুন গ্রামবাসীরা আকস্মিক দুর্ঘটনার সময় 
বিপদে পড়ে এবং বহু স্থযোগ-স্থবিধা থেকে বঞ্চিত হয়। কাজেই গ্রাম্য পথ- 
ঘাটের আশু উন্নতি গ্রয়োজন। 
বাজার-হাট £ 

প্রায়শঃ গ্রামেই নিত্য বাজারের ব্যবস্থা নেই। গ্রামে সপ্তাহে দু'দিন 
কি তিনদিন হাট বসে। সেখানে কেনা-বেচার জন্য বহু জন-সমাগম হয়। 
অথচ সেই হাটের পরিবেশ কোথাও পরিচ্ছন্ন নয়। সেখানে পায়খানা ও 
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প্রজ্াবাগারের কোন ব্যবস্থা না থাকায়, হাটুরের! যেখানে-সেখানে প্রস্রাব ও 
মলত্যাগ ক'রে পরিবেশকে নোংরা ক'রে রাখে। তা ছাড়া হাটের 
আবর্জনা, মাছের আশ পচে আবহাওয়াকেও দূষিত করে। গ্রাম্য হাটের 
খোলা পরিবেশে খাবার কেনাবেচা হয়। খোলা জায়গায় ধূলা ও মাছিতে 
খাবার সহজেই দুষিত হয়। কাজেই হাটের পরিবেশের এবং বিধি-ব্যবস্থার 
অচিরেই উন্নতি হওয়া উচিত। 
মেল! ও ভোজোৎসব £ 

গ্রামের বৈচিত্র্যহীন জীবনের আনন্দোত্নব হচ্ছে মেলা। এই দিনটির 
জন্য যেন সমস্ত গ্রাম উন্মুখ হয়ে থাকে । কোন জাগ্রত দেবদেবী অথবা সিদ্ধ 
পুরুষের স্থানে মেলা বপে। মেলায় বিপুল জন-সমাগম হয় । গ্রাম গ্রামান্তর 
থেকে লোক আমে। পথের ধারে গাছের তলায় যাত্রীদের ভিড় জমে । 
খারাপ তেলে-ভাজ। পাপর, সস্তা খাবার খোলা রাস্তার ধারে কেনা-বেচ] হয় । 
ধর্মের নামে পাগল অসংখ্য নরনারী, ছেলে-বুড়ো সেই খাবার খেয়ে ব্যাধির 
কবলে পতিত হয়। স্বভাবতঃ নোংরা অশিক্ষিত গ্রাম্য যাত্রীদের 
অসাবধানতায়, অবিবেচক ব্যবসায়ীদের অব্যবস্থায় গ্রাম্য পরিবেশ এমনভাবে 
দুষিত হয় যে, মেলার সঙ্গে কলেরা মহামারীরূপে দেখা দেয়। কাজেই 
মেলার সময় যাতে গ্রাম্য পরিবেশ দুষিত না হয়, সেজন্য সর্বপ্রকার প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা অবলম্বনের ৰিশেষ প্ৰয়োজন । 
যাত্রীদের স্থাস্থ্যরক্ষার ব্যবস্থ। ঃ 

মেলা উপলক্ষে গ্রামে বহু যাত্রীর সমাগম হয়। অধিকাংশ যাত্রীই 
আসে দূরাঞ্চল থেকে । মেলার সন্ধীর্ণ পরিবেশে তাদের স্থান সঙ্কুলান হয় 
না। তা ছাড়া খাওয়া-থাকার অব্যবস্থা, পানীয় জলের অভাব, যেখানে- 
সেখানে মল-মুত্র ত্যাগ করা প্রত্ৃতি অস্বাস্থ্যকর অভ্যাসের দ্বারাই গ্রাম্য 
পরিবেশ দুষিত হয়। তাই দেখা যায় যে, এই বহিরাগত যাত্রীদের দ্বারাই 
কলেরা প্রভৃতি ব্যাধি গ্রামে বিস্তার লাভ করে। এইজন্ত মেলার সময় 
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বহিরাগত যাত্রীদের স্বাস্থ্যরক্ষার দিকে সর্বাগ্রেই দৃষ্টি দেওয়া কর্তব্য। স্থানীয় 
হেল্থ অফিসারের সঙ্গে যোগাযোগ ক'রে যাত্রীদের প্রত্যেককেই কলেরার 
ইন্জেকৃশন দেওয়ার ব্যবস্থা কর! উচিত। 
চিকিৎসালয় ও গুসৃতি-সদন ঃ 

গ্রাম্য জীবনের আর একটি মস্ত অন্ৃবিধা ডাক্তারের অভাব। এমন 
অনেক গ্রাম আছে, যেখানে কোন ডাক্তার নেই। অস্থখ-বিস্থখে, দৈব- 
দুর্ঘটনায় সেখানকার গ্রামবাসীরা হয় বিনা চিকিৎসায় মারা যায়, অথবা 
ভাগ্যক্রমে বেঁচে উঠে। সভ্য স্বাধীন দেশের কোন গ্রামের এতখানি 


.অপহায়তাট! সত্যই অভাবনীয় । আজকাল অবশ্য ছু*তিনটি গ্রামের 


মধ্যস্থলে অথবা প্রায় প্রত্যেক ইউনিয়নে একটি ক'রে স্বাস্থ্য-কেন্দ্র স্থাপিত 
হয়েছে। কিন্তু সেখানে সাধারণ চিকিৎসার বিশেষ কোন ব্যবস্থা নেই। 
প্রাথমিক চিকিৎসার উপযোগী সামান্য যেটুকু করণীয় আছে, তা-ও সরঞ্জাম 
এবং গওুষধপত্রের অভাবে চিকিৎসকরা করতে পারেন না। এ ব্যবস্থার আশু 
প্রতিকার হওয়া দরকার । গ্রামে প্রস্থতি-সদনের প্রয়োজন সবচেয়ে বেশী। 
অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের দোষে, অব্যবস্থায় নিবিদ্নে ভূমিষ্ঠ হওয়ার পরেও বহু 
শিশু মারা যায়; কাজেই সেই শিশু-মৃত্যু এবং প্রস্থতির জীবন-রক্ষার জন্তই 


গ্রামে গ্রামে প্রস্থতি-সদন থাকা উচিত। 


মানসিক স্বাস্থ্য 
মানুষের সম্যক্‌ স্বাস্থ্য তার দেহ-মনের স্থস্থতাকে নিয়ে। একজন 
সুস্থ মানুষের যখন মানসিক বিরুতি ঘটে, তখন তাকে স্বাভাবিক মানুষের 
পর্যায়ে ফেলা যায় না। সে তখন স্বস্থ হয়েও অসুস্থ, অস্বাভাবিক মানুষ । 
মান্গষের সে অবস্থাটা যেমন ভয়াবহ, তেমনি শোচনীয়। সেই অবাঞ্ছিত 
অবস্থার কারণ কি? 
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মনন্তাত্বিকর। মানসিক বিকৃতির ত্রিবিধ কারণের উল্লেখ করেছেন। 
সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে--(১) শারীরিক কারণ, (২) বংশগতির প্রভাব এবং 
(৩ আথিক বা মানসিক কারণ। এ ছাড়া স্গায়বিক বিপর্যয়েরও কারণ 
থাকতে পারে । অতিরিক্ত চিন্তা-ভাবনা যখন মনের স্াস্থৃতে অনবরত 
ধাক্কা দেয়, তখন অবচেতন মনে যে ঝড় উঠে, সেই বিপর্যয়ের ফলেই মনের 
সমতা নষ্ট হয়ে যায়। তখনই মানসিক ব্যাধির সৃষ্টি হয়। তাই মানসিক 
স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য সদ! সর্বদা মনকে প্রফুল্ল রাখতে হয়। কেমন ক'রে 
সহজ উপায়ে মনকে ভালে! রাখা যায়, সে সম্পর্কে গ্যেটে অবশ্তপালনীয় 
তিনটি নির্দেশ দিয়েছেন । সে নির্দেশগুলি সর্ব মানুষের ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য । 
অসৎ চিন্তা, অসৎ কাজ, অসৎ ধারণা থেকেই মানসিক বিপধয় আনে। 
তাই তিনি বলেছেন যে, ওঁ ত্রিবিধ অবস্থা থেকে অব্যাহতি পেতে হ'লে 
প্রতিদিন তিনটি কাজ করতে হবে। রোজ ঘুম ভাঙার পর একটি ভালো! 
ছবি (যে-কোন মহাপুরুষের) দেখতে হবে, সৎ চিন্তায় ক্ষণিকের জন্য 
মনোনিবেশ করতে হবে; এবং একটা-না-একটা ভালো কাজ করতে হবে । 
এই ত্ৰিবিধ কাজের যোগফল মনকে সুস্থ সবল রাখবে। তখনই জীবনাদর্শে 
নৈতিক বনেদের উপর মন স্থদৃঢ় হবে। 

এখন জানা দরকার মানসিক ব্যাধি কয় প্রকার। সাধারণতঃ চার 
প্রকারের মানসিক ব্যাধি আছে । যথা--(১) মানসিক ব্যাধি (idiot, [m- 
becile, Feeble minded), (২) মানসিক অপূর্ণ তা ( mental deficiency ), 
(৩) অকিঞ্চিং মনোপীড়। এবং (৪) অপরাধ-প্রবণতা ( delinquency ) 

এই বিক্ৃতির জন্তু যে মনস্তাত্বিক কারণই সব সময় দায়ী, একথা কিন্ত 
এখনও প্রমাণিত হয়নি । তবে দৈহিক স্বাস্থ্যের উপরই যে মানসিক স্বাস্থ্য 
নির্ভর করে, সে বিষয়ে দ্বিমত নেই। এখন জানা দরকার এই মানসিক 
বিকৃতির কারণগুলি কি। 

জ্যানেট বলেছেন যে, তিন স্তরের মনই এক সৃত্রে গাখা। তারা একজে 
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অথবা সংঘবদ্ধ হয়ে কাজ করে। কোন কারণে সেই যোগস্থত্র ছিন্ন হ'লে, 
মানসিক বিরতি আসে। মৃগি-ব্যাধি বা উৎকগ্ঠাবস্থা থেকেও সে অসহযোগ 
ঘটুতে পারে। ) 

শারীরিক বিরুতি ছাড়াও মানসিক অসঙ্গতির আরও অনেক কারণ 
আছে। ম্যানডেলিন সাহেব এই প্রসঙ্গে বংশগতি ও পরিবেশের প্রভাবের 
কথা উল্লেখ করেছেন। তিনি বলেছেন যে, পাগলামিট। প্রায়শঃ বংশা- 
সক্রমিক। তার পিছনে পরিবেশের প্রভাবও আছে। কোন্‌ প্রভাবের 
প্রতিক্রিয়া কতটুকু, তার আন্থপাতিক গড় কত, তিনি তা নির্ধারণ করেছেন। 
বলেছেন যে, (ক) বংশগতির দোষ শতকরা ২৯ ভাগ, (খ) পরিবেশের প্রভাব 
শতকর। ৯ ভাগ এবং (গ) পরিবেশ ও বংখগতির জড়িত প্রভাব হচ্ছে শতকরা 
৬২ ভাগ। 

মান্ষের মন বিশ্লেষণ ক'রে ফ্রয়েড মনের তিনটি অবস্থার কথা উল্লেখ 
করেছেন। তার মতে, মনের তিনটি স্তর আছে; যথা--(১) সজ্ঞান মন, (২) 
প্রাকচেতন মন ও (২) অনবহিত মন। এই তিনটি মনের অন্তদ্বন্থই মানসিক 
বিরৃতির কারণ। 

মানসিক বিরুতির কারণ বিশ্লেষণ ক'রে জানা! গেছে যে, পাঁচটি কারণে 
মানসিক বিরুতি ঘটতে পারে । যথা_-(১) নিউরসিস্‌ বা স্নায়বিক দুর্বলতা 
থেকে, (২) উধ্বায়নের অভাবে, (৩) প্রতিক্রিয়ার সংগঠনে ( reaction 
formation ), (8) প্রতিহত প্রতিফলনে ( want of projection ) ও (৫) 
বিগ্রহরূপী যৌন-প্রতিক্রিয়ার জন্য । 

এ ছাড়া জ্যান্‌ আরও ছুটি কারণ উল্লেখ করেছেন। তিনি বলেছেন যে, 
ছুটি স্বডাবের মান্তধ আছে ; যথা-(১) বহিষ্্ধী ( extrovert ) ও (২) 
আত্মকেপ্রিক ([7700%6:৮)। এই ছুটি স্বভাবের প্রক্রিয়া চলেছে মনে 
মনে । বহিমুর্ধী মন চায় আত্ম-জাহির করতে, কারণ আত্ম-প্রতিষ্ঠায় তার 
সুখ৷ কিন্ত যখন সেই আত্ম-প্রকাশের ক্ষেত্রে পদে পদে বাধা আসে, ব্যর্থতার 
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অপমানে মন জর্জরিত হয়, তখন ভিতরে ভিতরে বিক্ষোভের সৃষ্টি হয়। সেই 
অতৃপ্ত মনের অসন্তোষ থেকে যখন মনের ক্ষমতা নষ্ট হয়ে যায়, তখনই 
মানসিক বিক্কৃতি ঘটে। আত্মকেন্ত্রিক মনেও অনুরূপ বন্দ চলে। যে মন 
নিজের মাঝে আড়াল সৃষ্টি ক'রে আত্ম*গোপন করতে চায়, তার প্রবল 
ইচ্ছায় বুক ফাট্‌লেও, মুখ ফোটে না। সেই অবদানের দুঃসহ বেদনা 
ক্রমাগত যে মনে জড় হ'তে থাকে, তার চাপেই একদিন সহনশীলতার বাধ 
ভেঙে যায়। তখনই মানসিক বিকৃতি আত্ম-প্রকাশ করে । 

এখন এই মানসিক ব্যাধি নিরাময়ের ব্যবস্থাগুলি কি, সে সম্পর্কে কিছু 
আলোচনা করা দরকার। ফ্রয়েড অবশ্য বলেছেন যে, সব মানসিক ব্যাধির 
(উন্মত্ত পাগলামী ছাড়া) চিকিৎসা একই রূপ। রোগীর মন বিশ্লেষণ ক'রে 
প্রথমে ব্যাধির কারণ নির্ণয় করতে হবে। দেখতে হবে কোন্‌ মনে কিসের 
ক্ষত আছে, অবচেতন বা প্রাকচেতন মনের কোথায় ভয়, আশঙ্কা বা অসন্তোষ 
পুঞ্জীভূত হয়ে আছে। সেই বেদনা-ব্যথ| ও বিক্ষে/ভগ্তলিকে কৌশলে মন 
থেকে অপসারিত করতে পারলেই, মানসিক ব্যাধি দূর হবে। রোগীকে 
অজ্ঞান ক'রে তার অনবহিত মনের কথাগুলোকে কোন রকমে সজ্ঞান মনের 
দরজায় পৌছে দিতে পারলেই, ক্রমে ক্রমে তার অনবহিত মন থেকে যখন 
বহুদিনের পুঞ্ধীভূত ভয়, দুঃসহ বেদন! এবং দীর্ঘদিনের ক্ষত মুছে যাবে, 
তখনই সে আরোগ্য লাভ করবে। এটি অবশ্য সময়মাপেক্ষ চিকিৎন|। 

এ ছাড়া বংশগতি ও পরিবেশের জন্য যে বিরতি, তার ব্যবস্থাপনা 
আলাদা। অবদমন, প্রবৃত্তির দ্বন্দ, শারীরিক অসঙ্গতি, বা! অন্ত কোন কারণে 
যে মানসিক ব্যাধির হৃষ্টি হ'তে পারে, ম্যানডেলিন সাহেব ও অন্যান্য 
মনস্তাত্বিকরা সে রোগ নিরাময়ের একটা লক্ব। ফিরিস্তি দিয়েছেন। সেগুলি 
হচ্ছে যথাক্রমে £-- 

(১) বংশগত বিরতির জন্য পরিবেশ ও বংশগতির উন্নতি দরকার। 
(২) শারীরিক বিকৃতিজনিত ব্যাধি হ'লে অথবা ছুর্বলতাজাত ব্যাধি হ'লে, 
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শারীরিক “প্নতির প্রয়োজন । (৩) মানসিক ছন্দ থেকে বিকৃতি ঘটুলে 
মনের উৎকণ্ঠা দূর করতে হবে। (৪) ব্যক্তিগত প্রবণতার অবদমনজনিত 
ব্যাধি হ'লে, যার যেদিকে ঝোক (সঙ্গীত, শিল্প, সাহিত্য প্রভৃতি) সে 
বিষয়ে উৎসাহ দিতে হবে । (৫) সহজাত প্রবৃত্বিগুলিকে কখনই অবদমন 
কর] ঠিক নয়, সেগুলিকে অন্য পথে চালিত করাই বিধেয়। (৬) অক্ষমতার 
পরিপূরক হিসাবে অন্য শক্তিকে কাজে লাগাতে হবে। (৭) ব্যক্তিগত 
চাহিদা মতো উধবণায়নের ($411709090 ) প্রয়োজন । (৮) যৌন-বোধ 
সম্বন্ধে স্পষ্ট ধারণা দেওয়া এবং সামাজিক অভ্যাসের পরিমার্জন দরকার (৯) 
ভাবী পিতামাতাকে যৌন-ব্যাধিমুক্ত করতে হবে। 

উপরোক্ত নির্দেশগুলির সুবিধা! এই যে, এর মধ্যে প্রতিষেধক ব্যবস্থা 

এবং চিকিৎসার নির্দেশগুলি একই সঙ্গে দেওয়া আছে। 


শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব 


| দেহকে বাদ দিয়ে মন নয়, মনকে বাদ দিয়েও দেহ সক্রিয় নয়। একটি 

অন্যটির পরিপূরক । মন থেকে দেহে, দেহ থেকে মনে প্রতিনিয়তই ক্রিয়া- 
প্রতিক্রিয়ার আবর্তন চলেছে । মনের ইচ্ছায় যে কাজের প্রেরণা, তার 
প্রকাশ-ক্ষেত্র দেহজ অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ । মনের সম্মতি না থাকলে হাতটুকু পথন্ত 
‘নাড়াচাড়া যায় না। মনে করুন আপনার পিঠের এক স্থানে চুল্কাতে ইচ্ছা 
করছে, অস্বস্তিতে হাত ছুটো নিস্পিস্‌ করছে, অথচ আপনি মনে মনে 
সঙ্কল্প করলেন যে কিছুতেই চুল্কাবো না। শেষ পর্যন্ত মনেরই জয়লাভ 
হ'ল, হাত দুটো বন্দী সৈনিকের মতো চুপ ক'রে রইলো । এর আবার 
বিপরীত দিকও আছে। দেহ যখন ক্লান্ত, মনও তখন শ্রান্ত। দেহের 
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অহখে ঘনের সুখ নেই। এছেন যে ফেহ-মনের সম্পর্ক, সেই দেহের জন্ত 
ঘা-কিছু আম, ব্যায়াম, অন্তনীলন প্রক্ৃতি--তার সঙ্গে মনেরও অনেক কিছু 
জড়িয়ে আছে। এই কারণে শারীরিক শিক্ষার তখে কাছে দেং-মনের তত্ব । 
শিক্ষাবিব্রা তাকে শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব ব'লে ক্মভিছিত করেছেন। 

সাধারণ শিক্ষার যে নীতি, শারীরিক শিক্ষারও সেই রীতি । দেহ-মনের 
বিকাশ । প্রতোক বিকাশের একটা ধারা ক্যাছ্ে। সেটাকে পথ ব! পদ্ধতি 
বলে। এই পদ্ধতি অহ্সারে শিক্ষার ধারাই নিয়ত্বিত হয়। শারীরিক 
্ছদীললের ক্ষেত্রেও সেই তত্ব, সেই কখা। শিক্ষাটা 'শেখা' নয়, *হওয়া'। 
ভাই গোটে বলেছেন যে. ‘We learn nothing, but become 
something.’ মামা আসলে শিখি না কিছুই, ই'তে চাই যাত্র। অর্থাৎ 
ব্যায়াম ক'রে আমর! হই ব্যায়ামবীর, খেলে হই খেলোয়াড়, শিখে হই 
শিক্ষিত, লিখে হই লেখক ইত্যাক্ি। এই যে শেখা বা মনে রাখা, তার মাত্র 
কতকগুলি “ছক নেই, ‘কাহন'ও আছে। সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে ভঃপরতা- 
নীতি, অন্ধণীগন-নীতি এবং পরিণাম-পরিসিতি। 

এবার তত্ব বিশ্লেষণে আসা যাক। তৎপরতা-নীতি ( Laws of 
readiness ) প্রথম আালোচা বিষয় । এর মধ্যে আছে প্রস্তুতি, প্রয়োগ 
এবং সর্বোপরি একটা প্রচেষ্টা । যখনই মাস্থষের কিছু করার ইচ্ছা হয়, সে 
একটা কিছু করবার চেষ্টা করে। তখনই একটা বিশেষ ‘ধরনে' তার কাজ 


আগ্রহ। কিন্তু যেই কোন কাজে একটা বিরাগ অসৃতির কৃষ্টি হয়, তখনই 
কর্মীর মন অগ্রাসঙ্গ হয়ে উঠে। তার ফলে যে প্রতিক্রিয়ার স্থইি হয়, সেটাই 
কাজের ক্রমোন্নতিকে ব্যাহত করে। তখন পদে পদে অনিচ্ছার বাধা প্রবল 
হয়ে উঠে। আর সে কর্মম্পৃহা থাকে না। মনে করা যাক একজন ক্ষুধার্ত 
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হয়েছে, ক্ষার তাড়নায় দে কিছু ব্দাছাধ ডা। পাত চেষ্টা ক'রে কোন 
আহাহং ছুটলে। না। তগনকার সেই বার্ণ হতাশার মবো তার মনে থে 
অন্ীতিকর প্রতিক্রিয়ার নদী হবে, সেটাই ঘাতসপ্রকিঘাতে তার মনকে 
বিষিয়ে ভূলবে। তথন তার মনে জাগবে একটা বিরক্ধিক্র অগ্রতৃতি । 
কারণ বাসন! যেখানে প্রবল, প্রতিক্রিয়া সেখানে সেই অস্ূপাতে ভীত ॥ 
অন্তদিকে কলগ্রাপ্রির মধো যেখানে কোন বাধা নেই, ঘন সেখানে তৃপ্তির 
আনন্দে ভরে উঠে। সে স্বানন্ৰের মধ্যে যে আত্ম-প্রসাৰ আছে, তা 
মাস্ষকে পরিস্ৃপ্ঠি খেকে পরিণতির হিকে হাওয়ার উৎসাহ যোগায়। এই 
প্রেরণ! আসে 'অভাব-বোধ' খেকে। ফলে মানুষের প্রতোক আকাগকার 
পিছনে কাছ করে তার অস্ত্রনিহিত প্রবণতা । তা আবার বহুবিধ ইচ্ছার 
স্থারাও নিয়ন্ত্রিত হয়। তার মধ্যে আবার অর্জন, বর্জন, গ্রহণ এবং 
নিবাচনেরও প্রশ্ন থেকে যায় । এই সব কারণে আমরা যা করি তার 
পিছনে,থাকে সামাজিক অন্মোষন লাভের ইচ্ছা; কখনও বা খাকে প্রতৃত্ 
লাভের বাসনা, কখনও ছুঃপকে জয় করার প্রচেষ্টা অথবা পাল্লা দেওয়ার ইচ্ছা 
মাখা চাড়া দিয়ে উঠে। এবংবিধ অন্থনৃতিজনলিত যে প্রতিক্রিয়া, সেটা 
শারীরিক শিক্ষারই বিচিত্র প্রকাশ। এই প্রকাশের প্রত্যেকটি ক্রিয়া- 
প্রতিক্রিয়ার মধ্যে আছে প্রস্ততি ও প্রয়োগের ব্যস্ততা । 

এই তৎপরতার সঙ্গে যখনই প্রবল ইচ্ছা যুক্ত হয়, তখনই সেট অভিপ্রায় 
বূপায়িত হ'তে চায়। ভাবনা তখন কাছ হয়ে দেখা ছেয়। যেকোন 
শিক্ষার ক্ষেত্রেই সেই একই কথা। শিশুরা যখন কিছু শেখার জন্তু উদগ্রীব 
, হয়ে উঠে, তখনই তার শিক্ষা হয় বিশেষভাবে কার্যকরী ৷ শারীরিক শিক্ষার 
ক্ষেত্রেও এই তৎপরতা-নীতির ব্যাপক প্রয়োগ দেখা যায়। খেলাধূলার 
সর্বক্ষেত্রেই যাতে শিশুর সহজাত স্বাভাবিক অঙ্গভঙ্গীগুলিকে কাজে লাগানো 
যায়, সেদিকে সজাগ দৃষ্টি দেওয়া দরকার। প্রত্যেকটি শিশুর মধ্যে একটা 
জন্মগত ক্রীড়া-প্রবণতা৷ আছে, সেজন্তই শিশুরা খেলতে ভালবাসে । এটাই 
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ক্রমবর্ধমান শিশুর স্বাভাবিক প্রবণতা । কিন্তু প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শারীরিক 
শিক্ষার শ্রেণীতে যে ধরনের নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলার ব্যবস্থা আছে, সেই 
গতাম্গগতিক খেলা শিশুরা পছন্দ করে না। অনেক ক্ষেত্রে নিয়ন্ত্রিত * 
কুচকাওয়াজ' শেখানো হয়। সেটা বয়সের অনুপাতে গুরু ব্যায়াম এবং * 
শিশু-প্রবণতার পরিপন্থী। এই কারণে সেই ব্যায়াম শেখার জন্য যে 


অপটু অঙ্গপপ্রত্যঙ্গুলি যেন কিছুতেই পেরে উঠে না। ফলে তার মনে 
একটা অগ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার সৃষ্ট হয়। তাই শ্বৈচ্ছিক খেলা ছাড়া 
অন্য খেলায় ছোটরা আশাঙ্গুরূপ আনন্দ পায় না। এই কারণে স্বৈচ্ছিক 
খেলাকেই বলা হয় শিশুর নিজস্ব খেলা। 

অনুশীলন-নীতি (Laws of exercise )£ he 

শেখা মানেই অঙ্থশীলন করা। সমস্ত শিক্ষার প্রথম পর্যায়ে আছে 

অন্ধাবন আর অন্কশীলন। তারপর পুনরাবৃত্তি। পুনরাবৃত্তি থেকে অভ্যাস 
এবং তা থেকেই শিক্ষা । অর্থাৎ “If a Person repeats a reaction for 
a number of times, it becomes easier for him to react in 
that way,” বার ছুই একটা কাজ ক'রে যখন একটা ধরন পাওয়া যায়, 
তখন সহজেই সে কাজটি হুচারুভাবে করা যায় । যেমন মেঠো পথে চলতে 
চলতে পায়ের দাগে দাগে পথ-রেখার সৃষ্টি হয়, তেমনি অস্থশীলনের পুনরাবৃত্তি 
খেকে অভ্যাস পুঞ্ধীভূত হয়। ধরা যাক, একজন ফুটবল খেলা শিখতে চায়। 
তার জন্য রোজ মাঠে গিয়ে তাকে নিয়মিত অনুশীলন করতে হবে, যতদিন . 
না সে ফুটবল খেলা শিখতে পারে । হাজার বক্তৃতার দ্বারা যা সম্ভব হু’ত 
না, অনুশীলনের দ্বারা তা কার্যকরী হ'ল। নিত্য অভ্যাসের দ্বারাই 
প্রতিক্রিয়াগুলি যতই আয়ত্তে আসে, ততই শেখাটা সহজ স্বাভাবিক হয়ে 
উঠে। এই শেখার প্রেরণা যোগায় গ্রীতিকর অনথভৃতি। যতক্ষণ কোন 
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অগ্রীতিকর ঘটনা, ক্লান্তি অথবা অক্ষমতা প্রস্তুতির পথে বাধার সৃষ্টি না করে, 
ততক্ষণ শিখতে কোন বেগ পেতে হয় না। অনেক সময় দেখা যায় যে, খুব 
ভালো খেলোয়াড়ও মরশুমের আগে কিছুদিন অনুশীলন না করলে হঠাৎ মাঠে 
নেমেই ভালো খেলতে পারে না। কিছুদিনের অনভ্যাসের ফলে বহিঃপ্রেরণা 
এবং প্রতিক্রিয়ার সঠিক যোগাযোগ ঘটলো না। ফলে অন্শলনকারী 
নিভূলিভাবে, স্বাভাবিক উপায়ে দ্রতোন্নতি করতে পারল না। পক্ষান্তরে 
অভ্যাসের দ্বারাই অন্থশীলনে নৈপুণ্য আসে । 

পরিণাম-পরিমিতি ( Laws of effect ) £ 

প্রতেযক কাজের আরম্ভ এবং শেষ আছে। শেষ ফলাফলটাই কাজের 

পরিণাম। কাজের পরিণামে যখন কোন বিরূপ প্রতিক্রিয়ার হ্ষ্টি না হয়, 
তখন অন্থশীলনকারীর মনে একটা আনন্দময় গ্রীতিকর অন্ৃভূতি জাগে; এবং 
* প্রত্যেক অভ্যাসের উপর পরিণামের ছাপ স্পষ্ট হয়ে উঠে। মনে করা যাক, 
একজন সাতার শিখছে । জলে মুখ ডুবিয়ে সাতার কাটার সময় কোন 
কারণে তার নাকে জল ঢুকে গেল; তার ফলে সাতারুর সাময়িক যে কষ্ট 
হবে, সেই অপ্রীতিকর অনুভূতি তার মনে সদা জাগ্রত থাকবে । সে আর 
কিছুতেই জলের নীচে থেকে নিশ্বাস নিতে চেষ্টা করবে না। অতঃপর সে 
যখনই সাতার কাটবে, তখনই সে এ বিষয়ে এতই সজাগ থাকবে যে, সে 
আর কিছুতেই সেই অগ্রীতিকর এম্ুন্তৃতির পুনরাবৃত্তি ঘট্তে দেবে না। যে 
ভাবে নিশ্বাস নিতে এতটুকু কষ্ট না হয়, সে সাতার কাটার সময় সেই 
ভাবেই নিশ্বাস নেওয়ার অভ্যাস করবে। যে অভ্যাসের অন্থভূতি যত 
প্রীতিকর হবে, ততই সেই অনুশীলনের প্রতি তার অনুরাগ জন্মাবে। ফলে 
সে অভ্যাস স্থদৃঢ হবে। এটাই হচ্ছে শিক্ষার পরিণাম-নীতি। গেট্স্‌-ও 
তাই বলেছেম যে সমগ্রভাবে দেখলে বলা চলে যে, ব্যক্তিবিশেষ সেই 
খেলারই পুনরাবৃত্তি করতে চায় যা মোটামুটিভাবে প্রীতিকর ; আর যা 
অগ্লীতিকর, তার জন্য কেউ কম্মিন্কালেও অন্ত্রশীলন করতে চায় না। 
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শারীরিক শিক্ষার শিক্ষকদের বিশেষভাবে এই কথাটাই স্মরণ রাখতে 
হবে। শ্রেণী-পরিচালনার সময় সর্বদা লক্ষ্য রাখতে হবে যে, কোন্‌ পদ্ধতি 
প্রয়োগের দ্বারা ছাত্ররা বেশী উপকৃত হচ্ছে, কোন্‌ কৌশল সহজে শেখানো 
যাচ্ছে। অপ্রীতিকর অন্ুভূতিগুলিকে যতই শেখানোর সময় পরিহার শশা 
যাবে, ততই শ্রেণী-পরিচালনার কাজ সার্ক হবে। এই ভাল-মন্দ লাগার 
উপরই অন্থশীলনকারীর পরিণাম অনেকটাই নির্ভরশীল। অর্থাৎ তার উপরই 
শিক্ষার্থীদের সাফল্য বা অকুতকার্ধতার গড় নির্ভর করে। কাজেই কোন 
একটা শিক্ষণ-পদ্ধতি প্রয়োগ করতে হ’লেই এমন একট! পরিকল্পন। প্রস্তুত 
করতে হবে যে, নে অনুশীলনে শিক্ষার্থীমাত্রই অল্প-বিস্তর উপকৃত হবে। 
সহজ স্বাভাবিক উপায়ে একটা কিছু করতে শিখবে। পক্ষান্তরে কেউ যদি 
বার বার চেষ্ট। করেও বিফল মনোরথ হয়, তবে সে নিশ্চয় নৈরাশ্যে ভেঙে 
পড়বে । এমন কি শেষ পর্যন্ত সে অনুশীলন থেকে বিরত হবে। 
শিক্ষণ-তত্ববের প্রয়োগ ৪ 

প্রয়োগ-তত্বের প্রধান কথা হচ্ছে যে, নীতিগুলিকে ঠিক ঠিকভাবে কাজে 
লাগানো । তার জন্য অভিজ্ঞতা এবং বিশেষ পর্যবেক্ষণের গ্রয়োজন। শিক্ষণ- 
তত্ব-প্রয়োগ-নীতির পিছনে থাকবে উল্লিখিত উদ্েশ্ঠগুলি। এই প্রয়োগ- 
নীতির প্রধান উদ্দেশ্য হবে, যে অবস্থায় যেখানে যে নীভিট। প্রয়োগ করলে 
শেখার অস্থশীলন সার্থক হবে, সেই উপায়গুলিকে অধিকতরভাবে কাজে 
লাগানোর চেষ্টা করা। যে কাজে বা খেলায় ছেলেদের অনিচ্ছ। প্রকাশ 
পাবে, পারতপক্ষে_-কর্তব্যের খাতিরে__সেই খেলা বা কাজের জন্য ছেলেদের 
গীড়াপীড়ি কর উচিত নয়। মনে করা যাক যে, একজন স্প্রিংবোর্ড থেকে . 
উল্টো দিকে ভিগবাজি খাওয়া শিখতে চায়; অথচ সে কিছুতেই উল্টো 
ডিগবাজি খাওয়ার সহজ পদ্ধতিটি আয়ত্ত করতে পারছে না। যিনি শিক্ষা 
দিচ্ছেন, ছূর্তাগ্যবশতঃ তারও সে কৌশল জান! নেই; সেক্ষেত্রে ডিগবাজি 
খাওয়া শেখার জন্য কখনই শিক্ষার্থীর উপর জুলুম করা উচিত নয়। 
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তাতে 


হিতে বিপরীত ফল হ'তে পারে। বিবেচক শিক্ষক নিশ্চয় সে সময় বিরত 
হবেন। পথ না জানা থাকলে কি পথ দেখানো যায়? যে কৌশল 
“ছেলেরা সহজেই ধরতে পেরেছে, পালাক্রমে বার বার সেটার পুনরাবৃত্তি 
করার স্থযোগ দিতে হবে|: যখন কোন বিষয়ে অন্ুশীলনকারীর আগ্রহ ও 
অনুরাগ সঞ্চার হয়, তখনই সে অনুশীলন ফলপ্রদ হ'তে পারে। সেই 
গ্রীতিকর অবস্থার মধ্যে অন্থশীলনকারী সক্রিয় অভ্যাসের দ্বারা নিভূ্লভাবে 
যে-কোন কৌশল আয়ত্ত করতে পারবে। অখণ্ড মনোযোগে এবং সাগ্রহে 
যে কাজ দশ'মিনিটে করা যায়, অনিচ্ছায় সে-কাজ এক ঘণ্টায়ও করা সম্ভবপর 
হয় না। যখন অগ্রগতির প্রতি পদক্ষেপে আনন্দ এবং উদ্দীপনা বৃদ্ধি পায়, 
তখন কাজের মধ্যে প্রেরণা আসে; তখন পিদ্ধিলাভের আনন্দে কোথা দিয়ে 
যে সময় কেটে যায়, ৩] টেরই পাওয়া যায় না। “অর্থাৎ প্রয়োগ যেখানে সুষ্ঠ, 
সেখানে আনন্দ এবং সাফল্য__ছুই-ই আছে। 
আভিজ্ঞতা-জাত ভাবনা ও প্রাসঙ্গিক শিক্ষ। ( Concomitant and 

Associated Learning ) 2 

জানা থেকে অজানায় যাওয়াই হচ্ছে জ্ঞান-সমৃদ্ধির নীতি। এক প্রসঙ্গ 
থেকে অন্য প্রনঙ্গের যে উদ্ভব এবং তার জন্য যে ভাবনা__সেটাই যথাক্রমে 
শেখার ছুটি দিক। তার একটি হচ্ছে অভিজ্ঞতাপ্রস্থত ভাবনা, অন্যটি হচ্ছে 
প্রাসঙ্গিক শিক্ষা। এর মধ্যে একাধারে পরিচয় এবং পরিবর্তনের ধারা আছে। 
নূতন কাজের প্রত্যেক অভিজ্ঞতাই অন্কশীলনকারীর মধ্যে আনে একটা! 
পরিবর্তন । এটাই শেখার প্রত্যক্ষ ফল। পরোক্ষভাবে চলে সংগঠনের কাজ। 
. শেখার এ ছুটি দিক ছাড়াও, অনেক ক্রিয়া-প্রক্রিয়া আছে। কারণ প্রত্যেকটি 
শেখাই হচ্ছে কতকগুলি প্রতিক্রিয়ার সমট্টি। এই প্রতিক্রিয়াগুলি এমনই 
জটিল এবং ব্যাপক যে, যে-কোন অঙ্গ-সঞ্চালনের সামান্যতম ভঙ্গীর সঙ্গেই 
কত-না৷ প্রতিক্রিয়া বিজড়িত। অন্যদিকে আমরা যেভাবে বানান শিখি বা 
বন্ধুকে চিঠি লিখি, সেই প্রচেষ্টার পিছনে আছে ইচ্ছা এবং ভাবনার উৎস। 
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কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, প্রত্যেক অভিজ্ঞতার মধ্যে আছে নানান্তর শিক্ষার 
বীজ, যদিও আমরা এক সময়ে আপাতদৃষ্টিতে কেবলমাত্র একটি বিষ্ই 
শিক্ষা করছি। অথচ এই প্রস্তুতির আগে ও পিছনে আছে কত-ন। ঘা, 
পূর্ব অভিজ্ঞতা এবং কত সংখ্যাতীত প্রতিক্রিয়ার সমষ্টি । কিল্প্যাটট্রিক এই 
পদ্ধতির নামকরণ করেছেন প্রাসঙ্গিক শিক্ষা বা প্রাথমিক পরিচিতি । 
উদাহরণস্বরূপ “বেস্‌” বল খেলার কথা উল্লেখ করা যেতে পারে। এই 
খেলা চালু করার আগে দেখতে হবে, এই খেলা ছেলেদের কাছে হৃদয়গ্রাহী 
হবে কিনা) অথবা কেমন ক'রে কি পদ্ধতিতে শেখালে ছেলের! তাড়াতাড়ি 
শিখতে পারবে। অনুশীলনের সময় আরও সতর্ক হ'তে হবে। ব্যাট করার 
সময় ছাত্র যাতে উৎসাহ পায়, সেজন্য ক্রমান্বয়ে কৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে 
হবে। তার ফলে শিক্ষার্থীদের মধ্যে আগ্রহের সঞ্চার হবে। ফলে অঙ্গশীলন 
করতে করতে শিক্ষার্থীরা যখন তাড়াতাড়ি সেই খেলার কৌশল আয়ত্ত 
ক'রে নৈপুণ্য লাভ করবে, তখনই শিক্ষকদের যোগ্যতা প্রমাণিত হবে। 
তখনই সে শেখাট। হবে একাধারে আনন্দ ও গৌরবের বিষয়। এই যে 
শিক্ষার্থীর! ব্যাট করার নৈপুণ্য অর্জন করলো,» তারা যা শিখলো, সেটাই 
হবে তাদের প্রাথমিক ( Primary learning ) শিক্ষা। এটা অন্থশীলনের 
গ্রতাক্ষ ফল। আর পরোক্ষভাবে আসবে প্রাসঙ্গিক শিক্ষা। কোন একটি 
কাজের সুত্র ধরে প্রনঙ্গতঃ যে ভাবনার উদয় হয়, মনে যে প্রশ্ন জাগে, তার 
সমাধান খুঁজে পাওয়া যায় কর্মব্যস্ত প্রাসঙ্গিক অভিজ্ঞতা থেকে। মনে কর! 
যাক যে, ব্যাট্বল খেলার পর ছেলেদের মনে কতকগুলি প্রশ্ন জাগলে! 
প্রথম মনে হ'ল কি কাঠ দিয়ে এবং কেমন ক'রে ব্যাট তৈরি হয়? 


বানিশের রং কেমন, অথবা কোথাকার ব্যাট ভালো ?-_ এইভাবে প্রসঙ্গ- 


ক্রমে ব্যাট্বলের ব্যবহারিক প্রয়োগের অতিরিক্ত যে বাড়তি জ্ঞান, তাকে 
প্রাস্দিক শিক্ষা বলা চলে । আর ব্যাট করার অভিজ্ঞতা থেকে পরোক্ষ- 
ভাবে শিক্ষার্থীদের যে মনোভাব গড়ে উঠে, যে গুণাবলী জাগ্রত হয়, তাকে 
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বলা হয় অভিজ্ঞতা'প্রস্থৃত শিক্ষা। এই খেলাধূলা প্রসঙ্গে খেলোয়াড়দের 
মনে যে সব গুণাবলী-_যেমন প্তা়নিষ্ঠা, সহযোগিতা, দলগ্রীতি, সাহস 
প্রভৃতি-_জাগ্রত হয়ে উঠে, সেগুলির দ্বারা তাদের মনোভাব সংশোধিত 
হ'তে পারে। এই কারণে অনেক শিক্ষাবিদই বলেছেন যে, প্রাসঙ্গিক 
অথব প্রাথমিক শিক্ষার চেয়ে অভিজ্ঞতা-জাত পরোক্ষ শিক্ষা কোন অংশে 
কম নয়। তারা আরও বলেছেন যে, খেলোয়াড়দের এই সমস্ত মনোভাব 
(attitude )ঁযেমন অন্যের প্রতি সদ্ব্যবহার, সম্প্রীতির সঙ্গে খেলা-_-অনেক 
সময় মহৎ উদ্দেশ ও আদর্শের ছার! প্রভাবিত হয়। সেটা চরিত্র-গঠনের, 
দিক থেকে কম লাভ নয়। কাজেই এটা ব্যবহারিক শিক্ষার একটা ব্যাপক- 
তর দিক। এইজন্য শারীরিক শিক্ষার সুবিধা অনেক, পর্যবেক্ষণের ক্ষেত্র বড় ৮ 
এবং সেগুলিকে যথাযথ কাজে লাগানোর দায়িত্বও অনেক বেশী। 
শিক্ষণ-বন্ররেখার বৈশিষ্ট্য ( Characteristics of the learning 

curve )¢ 

কাপড় মাপার জন্ত যেমন ফিতে, তেমনি শেখার গতি-রেখা পরিমাপের 
জন্য এই প্রগতি-চিত্র। এরই পরিপ্রেক্ষিতে সমস্ত শেখার প্রগতিকে জানা 
যায়। কোন কাজ বা অঙ্ুশীলনের রৈখিক চিত্র হচ্ছে শেখার এই বক্ররেখা- 
গুলি। কোথা থেকে কতদূর যে শিক্ষার্থীরা এগুলো, অথবা তারা কখন 
কোন্‌ পায়ে উন্নীত হয়েছে, তার ক্রমোন্নতি ধরা পড়ে এই শেখার বক্ররেখায়। 
ব্যক্তিবিশেষের শেখার ক্ষমতা কি, যোগ্যতার সামর্থ্য কত, অথবা প্রতিটি 
কাজের প্রতিক্রিয়া থেকে কি হারে এবং কি পরিমাণে সাফল্য আসছে” 
এক কথায় শেখার বক্ররেখাই হচ্ছে তার রৈথিক চিত্র। তাকে কেউ কেউ 
‘শেখার প্রগতি-পত্রও বলেছেন । এই গতি-চিত্রের প্রক্কৃতি কি হবে, তা নির্ভর 
করবে যে ধরনের কাজ শেখাতে হবে, তার উপর। কাজেই যে-কোন দুটি 
ভিন্নমুখী শিক্ষা-পর্বের গতি-চিত্র বা প্রগতির ধরন এক নয়; এই কারণে শিক্ষণ- 
গতি-রেখার এমন কোন সাধারণ বৈশিষ্ট্য নেই, যা শেখার সর্বপধায়ে প্রযোজ্য 
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হ'তে পারে । তার একাধিক কারণও আছে। প্রথমতঃ ব্যক্তিবিশেষের 
যোগ্যতা, কাধক্ষমতা এবং প্রতিক্রিয়া স্বতন্ত্র! তা ছাড়া পরিবেশ এবং 
পরিস্থিতির প্রভাব থাকে সকল ধরনের শিক্ষার পিছনে। মনে করা যাক, 
একজন শিল্পীর কাছে তিনজন ছাত্র কাজ শিখছে। শিল্পী নিরপেক্ষভাবে, 
সমান আগ্রহে এবং বিশেষ যত্্পহকারে শিক্ষার্থীদের একই বিষয় শিক্ষা 
দিলেন। কিন্তু শিক্ষান্তে যে পরীক্ষা গৃহীত হ'ল, ভাতে দেখ! গেল যে, তিনটি 
ভাত্ডেরই প্রগতি-চিত্র বিভিন্ন হয়েছে । এখানে পরিবেশ, পরিস্থিতি এবং 
স্থযোগ-স্থবিধ। এক হ’লেও, প্রত্যেকের ব্যিগত গ্রহণ-ক্ষমতা ও সামর্থ্য 
অনুসারে শেখার মধ্যে পার্থক্য ঘটুলো!। আরও একটি ব্যবহারিক উদাহরণ 
দেওয়া! যেতে পারে । একজন ভালে! ক্রিকেট খেলোয়াড় যে যোগ্যতার সঙ্গে 
নিপুণভাবে ব্যাট চালনা করতে পারে, যেভাবে তাড়াতাড়ি রান্‌ তুলতে 
পারে, অন্য একজন নিপুণ খেলোয়াড় কি তা পারে? কোন কোন ক্ষেত্রে 
হয়ত কতকগুলি বৈশিষ্ট্য প্ৰায় সমস্ত শিক্ষা-প্রকৃতির বক্ররেখায় দেখা যায়; 
কিন্ত সর্বাবস্থায় তার হার বা পরিণাম এক নয়। এমন কি যে-কোন ছুটি বক্র- 
“রেখার মূল্য তুলনামূলকভাবে এক নয়। ক্ষেত্রবিশেষে তে! সেগুলি এক 
নয়-ই, কাজেকাজেই তার নিদি& কোন গড় নেই। কখনও হয়তো কোন 
কোন বৈশিষ্ট্যের মধ্যে একটা সমতা পরিলক্ষিত হয়; কিন্তু সেই অভ্যাসের 
শুরু থেকে শেষ পর্যন্ত উন্নতির প্রগতি কখনও এক পর্যায়ে হওর়1 সম্ভবপর 
নয়। শেখার প্রথম দিকে হঠাৎ যে ভ্রুত উন্নতি সাধিত হয়, মনস্তাত্বিকর। 
তার নামকরণ করেছেন প্রথম নিঝ্র (initial $০Ur6)। গোড়ার দিকে 
এত ক্রত উন্নতি হওয়ার প্রধান কারণ হচ্ছে যে, প্রথম অবস্থার প্রতিক্রিয়া-. 
গুলি সহজ সরল বলেই তা আয়ত্ত করতে শিক্ষার্থীদের কোন বেগ পেতে 
হয় না। কিন্তু অনুশীলনের সঙ্গে সঙ্গে যতই জটিল প্রতিক্রিয়ার সন্মুখীন 
হ'তে হয়, ততই সেগুলি অন্থধাবন করতে সময়, শ্রম ও অধাবসায়ের 
প্রয়োজন হয়। ফলে উন্নতির চড়াইয়ে উঠতে দেরী হয়। তাই সেই অবস্থায় 
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বক্ররেখার প্রগতি মন্থর হয়ে আসে । শেখার গোড়ার দিকে উৎসাহ থাকে 
অদম্য, ফলে শিখতে বিশেষ অস্থবিধা হয় না। সঞ্চালক ভঙ্গীর বা মটর 
স্কিলের ক্ষেত্রে, যেখানে প্রায়শঃ কোন জটিল প্রতিক্রিয়া নেই, সেখানে 
অনায়াসেই একটা কিছু শিক্ষা করা যায়। 

প্রতিক্রিয়াগ্ুলি সাময়িক বা বিক্ষিপ্ত হ'লেও, তার প্রভাব স্থায়ী এবং 
ব্যাপক । তার মধ্যে একটা অন্তনিহিত অখণ্ডতা আছে । তাই প্রতিক্রিয়া- 
গুলিকে সমগ্রভাবে গ্রহণ করা উচিত। ত! হ’লেই শেখার মধ্যে সেই 
অখগুতাকে পাওয়া যায়, সেটাকে জীবন-অভিজ্ঞতার প্রবাহ বলা চলে। 
শেখার চড়াই পার হয়ে যে সমতল গতিরেখা আছে, তাকে “প্লেটো” বা 
মালভূমি বলে। নে অবস্থায় শেখার কাজটা প্রায় স্তিমিত অবস্থায় থাকে, 
পরিণাম ও পরিমিতির মাঝের এই সময়টা যেমন অনূর্বর, তেমনি অফল- 
প্রস্থ। এই যে সাময়িক বিরতি, এটাকে পরবর্তী শিক্ষার প্রস্তুতি-ক্ষেত্র 


7 বলা চলে। তখন অব্য পুনরাবৃত্তি চলে, শেখা জিনিসের ঝালাই হয় ভিতরে 


ভিতরে । এক কথায় এটাই হচ্ছে পূর্ব সুচীর পুনরালোচনা আর পরবর্তী 
আরম্তের প্রারম্ভিক ভূমিকা । 

প্রত্যেক শারীরিক অনুশীলনের একটা সীমা-রেখা আছে । যার সন্নিকটে 
যাওয়! যায়, কিন্তু সেখানে পৌছানো! যায় না। যদিও যে-কোন পরিস্থিতির 
সঙ্গে খাপ খাইয়ে নেওয়ার অনন্ত শক্তি মানুষের আছে, তথাপি কা্ক্ষেত্রে 
মান্গষের দৈহিক ক্ষমতা সীমাবদ্ধ । দৈহিক গঠনের অস্থবিধার জন্য পারত- 
পক্ষে যা হওয়া উচিত, তা মানুষের দ্বারা সম্ভবপর হয় না। বিশেষ ক'রে 
ক্ষিপ্রতার ক্রমবুদ্ধির ক্ষেত্রে। নিরলস প্রচেষ্টায় যতট! করা সম্ভব, তাকে 
মনস্তাত্বিকর! বলেছেন যে, আহ্মানিক উ্বসীমা। মোজা দৌড়ের ক্ষেত্রে 
যে “বিশ্ব-রেকর্ড' স্থট্টি হয়েছে, এতদিনের অনুশীলনের পরেও জগতের ক'জন 
দৌড়ের সেই পর্যায়ে যেতে পেরেছেন? যদিও বিশ্ব অলিম্পিকের ফলাফল 
থেকে বার বার প্রমাণিত হয়েছে এবং হচ্ছে যে, শৈত্য-ক্ৰীড়া- 
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প্রতিযোগিতার সর্বক্ষেত্রেই প্রভূত উন্নতি সাধিত হয়েছে । তথাপি যে কোন 
কোন ক্ষেত্রে একটা অভূতপূর্ব, অভাবনীয় উন্নতি দেখা গেছে, এমন নয়) 
যখন কেউ শেখার বক্ররেখার সীমান্তে এসে পৌছায়»_যার পর আর কোন 
উন্নতি সম্ভব নয়,_সেই অবস্থাকে বলে শিক্ষার্থীর মনস্তাত্বিক নীম!। শরীর- 
বৃত্তের সামর্থ্যের মধ্যে যা সম্ভব, সেই অন্থুশীলনী-স্তরকে মনস্তাত্বিক সীমা 
ব'লে অভিহিত করা চলে। 

হয় তো গুটি কয়েক শ্রেষ্ঠ ‘য্যাথেলেট্‌’ কোন কোন প্রতিযোগিতার 
ক্ষেত্রে এই মনস্তাত্বিক সীমায় এসে পৌছেছেন, সেট! অবশ্য বিশেষ উন্নতির 
একট! স্বতন্ত্র নজির । কাজেই তা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের মাথা 
ঘামানোর কিছু নেই। অন্য পক্ষে অনেকে যখন তার দৈহিক সামর্থ্য 
অনুযায়ী দেহ ও মনের দিক থেকে ও পর্যায়ের কাছাকাছি এসে পৌছেছে, 
সেখানে তাদের পরবর্তী অন্থশীলনের নির্দেশ কি হবে, সেটা নিঃসন্দেহে 
একট! সমস্তার কথা। এই প্রসঙ্গে আরও কয়েকটি প্রশ্ন আছে। কারণ 
নে অবস্থাটা এমনই এক পরধায়ের কথা,_যেখানে শিক্ষার্থী প্রাণপণ চেষ্টা 
করলেও যে আরও কিছু উন্নতি করতে পারবে,_তার কোন স্থিরতা নেই 
_কাজেই যেখানে আর কোন পথ খোলা নেই, সেখানে তার পরবর্তী 
নির্দেশ কি হবে? উদাহরণস্বরূপ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের বই পড়ার 
কথা বলা চলে । অনেক ক্ষেত্রে দেখা যায় যে, মাধ্যমিক বিস্তালয়ের পড়া! " 
শেষ হ'লেও অনেক ছাত্রদেরই ভ্রুতপঠন-ক্ষমতার কোন উন্নতি হয় না। 
অথচ তার জন্য তাদের কোন ভাবনা নেই, এমন কি পঠনোন্সতির জন্য 
তাদের কোন উদ্ভমই দেখা যায় না। হাতের লেখার ক্ষেত্রেও এ একই 
ধরনের সমস্তা দেখা যায়। এমনতর আরও কত ঘটনার পুনরাবৃত্তি প্রতি- 
নিয়তই আমাদের দৈনন্দিন জীবনে সংখ্যাতীত বার ঘটুছে। 

এবার শারীরিক অনুশীলনের কথাই ধরা যাক। দৌড়, বর্শা-নিক্ষেপ, 
সাতার কাটা প্রভৃতি বহক্ষেত্র থেকেই অনুরূপ অজ উদাহরণ পাওয়া যেতে 
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পারে। ধারা এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ, ধারা শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক, তার! কিন্ত 
সাধারণ শিক্ষার্থীদের কথা নিয়ে মাথা ঘামান না। তারা ছু'চারজন শীর্ষ- 
স্থানীয় প্রতিযোগীদের নিয়েই হয় তো! নানাভাবে ব্যস্ত আছেন, অথচ তাদের 
চোখের সামনেই বারো আনা শিক্ষার্থী অনেক স্থযোগ-স্থবিধা থেকে বঞ্চিত 
হচ্ছেন, সে-কথা ক'জন ভাবছেন? মনস্তাত্বিক সীমার কথা নিয়ে শারীরিক 
শিক্ষকদের ভাববার কিছু নেই। সেটা_তীাদের এক্তিয়ারের বাইরে 
বিশেষজ্ঞদের কাজ। তাদের এটাই দেখা কর্তব্য, যাতে সমস্ত শিক্ষার্থী এমন 
একাধিক অনুশীলনে পারদর্শী হ'তে পারে, যেগুলি তাদের পরবর্তী কালের 
দৈনন্দিন জীবনে সত্যিকার কাজে লাগতে পারে । 
কেমন ক'রে শেখার সুব্যবস্থা সম্ভব ঃ 
শেখার যোগ্যতা অর্জনের কতকগুলি নির্দিষ্ট এবং সুপ্রতিষ্ঠিত নীতি 
আছে। সেগুলির সু প্রয়োগ ও পুনরালোচনার বিশেষ প্রয়োজন আছে। 
প্রতিদিনের অভিজ্ঞতা থেকে ব্যক্তিবিশেষের কাছে শেখার বিচিত্র প্রেরণা 
আনে । শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে নির্দেশিত শিক্ষার সরাসরি একটা 
সংযোগ আছে। সেইজন্য সতর্কতার সঙ্গে দেখতে হবে যে, শিক্ষার্থীদের 
প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়া তাদের নিজ নিজ কাজে কতখানি সাহায্য করছে। 
এই শেখার নীতি সম্পর্কে কতকগুলি তথ্য নির্ধারিত হয়েছে। 
১। তার প্রথমটি হচ্ছে ‘All learning is reacting’ £ 
প্রত্যেক শেখার মধ্যে আছে একট! পুনরভিনয়। অনুশীলন থেকে 
অনুকরণ, তার পর আসে অভ্যাস । ফুটবল খেলার কথ! ধরা যাক। ফুটবল 
. খেলার মহড়ার সময় বার বার অনুশীলনের দ্বারা সেই খেলার ব্যবহারিক 
নীতিগুলি অনুধাবন ক'রে আমরা যখন একাধিক বার তার পুনরভিনয় করি, 
তখনই খেলার বিচিত্র নৈপুণ্য আমাদের আয়ত্তে আসে। আমরা তখন 
খেলোয়াড়রূপে দক্ষতা অর্জন করি। নাচের ক্ষেত্রেও অনুরূপ প্রক্রিয়ার 
প্রয়োজন হয়। প্রথমে আমরা অনুশীলনের দ্বারা মুদ্রা, ছন্দ, তাল এবং পরে 
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সমগ্রভাবে সেগুলির পুনরভ্যাস দ্বারাই নাচ শিখি । এ নীতি সমস্ত শেখার 
ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য। গতি-সঞ্চালক ভঙ্গী ( motor activities), মানসিক 
উন্ভম এবং নৈতিক অভ্যাস গঠনের ক্ষেত্রেও এমনতর কত না প্রক্রিয়ার -. 
প্রয়োজন হয়। 

২। প্রত্যেক শিক্ষার্থীর শেখার তাগিদ থাকা চাই? : 

মনে করলেই যে শেখা যায় তা নয়। শেখার জন্য বিশেষ তাগিদ বা 
অদম্য আগ্রহ থাকা চাই। যদি কোন শিক্ষার্থী মনে করে যে, সে যা 
শিখেছে সেটাই যথেষ্ট, তার আর কোন অঙ্গুশীলনের প্রয়োজন নেই, 
অথবা সে সেই অবস্থাতেই খুশি থাকতে চায়, সেট! নিক্ষিঘ্র মনের নিশ্চেষ্ট 
অবস্থা। সেখানে উৎকর্ষলাভের কোন সাধনাই নেই। ফলে পরবর্তী উন্নতি- 
লাভের পথও সেখানে অবকুদ্ধ। কিন্তু শিক্ষার্থী যখন নিজ চেষ্টায় শেখার 
মাঝামাঝি পর্যায়ে এসে পৌছেছে,__অথচ চেষ্টা ক'রেও সে আর এগুতে 
পারছে না৮_-তখন নৃতন প্রেরণা এবং মহান আদর্শ তার সামনে তুলে 
ধরতে হবে। সম্ভব হ'লে এই সময় স্থদক্ষ শিক্ষকের প্রদশিত এমন অপূর্ব 
ক্রীড়-কৌশল দেখানে। উচিত, যা শিক্ষার্থীকে নৃতন উদ্মে উদ্বুদ্ধ করবে, 
তার মধ্যে সঞ্চার করবে অদম্য মানসিক শক্তি। এতে শিক্ষার্থী নিজ মান 
সম্পর্কে অবহিত হ'তে পারবে; এবং তুলনামূলকভাবে বিচার ক'রে সে 
জানতে পারবে যে, এখনও তার কতটা শিখতে হবে? 

৩। অপ্রয়োজনীয় প্রতিক্রিয়াগুলি বর্জন করতে হবেঃ 

প্রত্যেক অঙ্গুশীলনের একটা ব্যবহারিক প্রয়োজনের দিক আছে। 
কাজেই সেই প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখেই শিক্ষার্থীকে মিতাচারী হ'তে . 
হুবে। তা না হ'লে বাড়তি অভ্যাসগুলিকে নিয়ন্ত্রিত করবার সময় মুশকিল 
বাধবে। সেই কারণে এমন অভ্যাস গঠন করা উচিত নয়, যা পরে 
পাল্টাতে হবে। উদাহরপন্থরূপ কতকগুলি খেলার মূল ভঙ্গীর কথা উল্লেখ 
করা যেতে পারে। যেমন-ব্যা করা, বল হুট করা প্রন্ততি। এগুলি 
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করানোর সময় কখনই সংখ্যার দ্বারা শেখানো উচিত নয়। সব সময় লক্ষ্য 
রাখতে হবে যে, কেমন ক'রে সহজ, স্বাভাবিক ভঙ্গীগুলি আয়ত্তে আসে। 
অনুশীলনের দ্বার! কোন একটা অভ্যাস সংগঠনের আগে, যা-কিছু অবান্তর, 
অপ্রয়োজনীয়, যতদূর সম্ভব তা পরিহার করতে হবে। 

৪। শারীরিক কৌশলগুলিকে সামগ্রিকভাবে শিখতে হবে £ 

শেখার প্রতিক্রিয়াগুলির মধ্যে একটা অখণ্ডতা আছে। সেই সমগ্রতার 
- পরিপ্রেক্ষিতে যে অন্থশীলন, সেটাই হচ্ছে সত্যিকার শেখা । তাই কোন 
একটা জিনিস শেখার সময় অংশবিশেষ শিক্ষা না ক'রে, সামগ্রিকভাবে সমস্ত- 
টাই অভ্যাস করতে হয়। তাতে অপচয়ের চেয়ে সঞ্চয়ের সম্ভাবনা অনেক 
বেশী । কোন কিছু শেখানোর সময় এ বিষয়ে শিক্ষার্থীকে উৎসাহ দিতে হবে । 
‘গোলা ছেশড়া'র কথাই ধরা যাক। বিশেষজ্ঞদের অভিমত থেকে জানা 
গেছে যে, চক্রাকারে ঘুরে সমস্ত দেহের শক্তি প্রয়োগ ক'রেই গোলা ছুড়তে 
হয়। কিন্তু তান| ক'রে কেউ যদি প্রথমে ঘুরতে এবং পরে গোলা ছোঁড়া 
অভ্যাস করে, তা হ'লে কার্ধকালে সে অস্থবিধায় পড়বে। কারণ প্রথম 
থেকে অন্তুশীলন দুটি-একটি অভ্যাসম্থত্রে যুক্ত না থাকার দরুন শিক্ষার্থীকে 
বিশেষ মুশ্‌কিলে পড়তে হবে। ফলে ছুটি অভ্যাসকে একত্রে যুক্ত করতে 
যেমন সময় লাগবে, তেমনি অন্থশীলনের ক্ষেত্রেও কিছুটা অপব্যয় হবে। 
* কাজেই এমনতর অন্থশীলনের ফলও আশাপ্রদ হয় না। প্রথম পদ্ধতিটি 
শ্রমের দিক থেকেই কেবল মিতব্যয়িতাই নয়, বিশেষভাবে কার্করীও বটে। 
তা ছাড়া স্মরণ ও অস্থসরণের দিক থেকেও সুবিধাজনক । সর্বোপরি সমগ্র- 
,ভাবে বিষয়টাকে বোঝা ও জানা যায়। 

৫1 যে শ্রম খেলোয়াড়দের প্রক্ষোভকে অতি উচ্চগ্রামে নিয়ে 
যায়, ৩! বর্জনীয় £ 

প্রক্ষোভ মান্থষের দৈহিক ও আস্তিক যন্ত্রে একট! উত্তেজনার স্বষ্টি করে। 
উত্তেজনার মাধ্যমে যে অতিরিক্ত শক্তি বায়িত হয়, তার জন্য দৈহিক ক্লান্তি 
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আসে। সেজন্য শিক্ষার্থীকে প্রস্তুত থাকতে হয়। সুক্ম আহ্ুভূতিক 
কাজের পপ্রেরণা-যার জন্য বিচার-বিবেচনা বা প্রেরণার দরকার-_-এই 
ধরনের উত্তেজক কাজের মধ্যে দিয়ে তা আসে না। শুধু তাই নয়, এতে 
শিক্ষার্থীর উদ্যম ব্যাহত হয়। গ্রিফিখ-ও একথা সমর্থন করেছেন। বলেছেন 
যে, এই প্রক্ষোভাত্মক উত্তেজনার জন্যই বিশ্ববিদ্যালয়ের শৈত্য-ক্রীড়া- 
প্রতিযোগিতার ক্ষেত্রেও কোন উচ্চাঙ্গের বিচার-বিবেচনা দেখা যায় না। 
এমন কি অনুশীলনের সময়ও কোন বুদ্ধিমত্তার পরিচয় পাওয়া যায় না। 
কাজেই এই প্রকট ধরনের যে শারীরিক শিক্ষা যাতে কেবল উত্তেজনার 
আতিশয্য আছে, তা বর্জন করা উচিত । 

৬। যোগ্যতর শিক্ষণ-প্রগতির জন্য বক্ররেখার গতিকাল ও 
বিস্তৃতিকে জান! দরকার ঃ 

অনুশীলনের সময় প্রলশ্বিত হওয়া উচিত নয়। অনুশীলন সঠিক এবং 
শিক্ষণ-সময় সংক্ষিপ্ত হ’লেই সুফল পাওয়! যায়। স্বল্প সময়ের মধ্যে যেখানে 
সামগ্রিকভাবে অন্শীলন করানো সম্ভব হয়েছে, সেখানেই অপেক্ষাকৃত বেশী 
হৃফল পাওয়া গেছে। শিক্ষণ-সময় স্বল্প এবং শেখার মেয়াদ দীর্ঘ হ’লেই 
অতি সহজেই অভ্যাস কায়েম হ'তে পারে। উদাহরণস্বরূপ বল! চলে যে, 
এক সঙ্গে ৬ ঘণ্টাকাল অন্ুশীলন করা অপেক্ষা, প্রতিদিন কুড়ি মিনিট ক'রে 
একাধিক দিন ধরে অভ্যাস করাটাই বেশী সমীচীন। প্রতিদিন কুড়ি মিনিট 
ক'রে অঙ্গুশীলন ক'রে ১৮ দিনে যা সম্ভব, প্রত্যহ এক ঘণ্টা! ক'রে একাদি- 
ক্রমে ছ'দিনেও তা সম্ভবপর নয়। গ্রিফিথ-ও এ মতবাদ সমর্থন করেছেন। 
বলেছেন যে, কোন একটি বিশেষ বিষয়ে দক্ষতা অর্জন করতে হ'লে, গড়ে; 
প্রতিদিনের কুড়ি মিনিটের অভ্যাসই যথেষ্ট। বাসকেট্‌ বল ছোড়া, ড্রিবলিং 
ইত্যাদি যে-কোন অস্থশীলনের ক্ষেত্রেই একথা সত্য । তিনি মারও বলেছেন 
যে, কোন একটা অভ্যাস আয়ত্ত হ'লে, পূর্বের অন্শীলনগুলিকে এক দিন অথবা 
দুদিন অন্তর ঝালিয়ে নিলেই চলে । শেখার ক্ষেত্রে কিছুটা অগ্রসর হ'লে, 


২৩৩ 


দিনে একবার পুনরভ্যাসের প্রয়োজন । পরে শিক্ষণকালকে আরও সংক্ষিপ্ত 
ক'রে দুদিন বা তিনদিন অন্তর তার ঝালাই করলেই চলে । 

৭। প্রত্যেক শিক্ষার্থীকেই জানতে হবে অভিপ্রেত পরিণতি 
এবং কাজের ফলাফলকে £ 

অনুশীলনের আগেই জানা দরকার তার পরিণাম ও ফলাফল । তানা 
হ’লে লক্ষ্যে পৌছানোর পথ খুঁজে পাওয়া দুর হবে। পরীক্ষার ফলে দেখা 
গেছে যে, শিক্ষার্থী যেখানে অন্থশীলনের পরিণাম সম্বন্ধে অবহিত, তার 
দ্বারা সে যে কি ভাবে উপকৃত হবে, তা-ও সে জেনেছে--সেখানেই আশু ফল 
লাভের সম্ভাবনা আছে। শারীরিক শিক্ষার ছাত্রদের বিশেষভাবে জানতে 
হবে যে, কি ভাবে অগ্রসর হ’লে কি ফল লাভ করা যাবে। শৈত্য-ক্রীড়া 
অনুশীলনের সময় শিক্ষকদের সর্বদা এই কথাটাই স্মরণ রাখতে হবে। ক্ষেত্র- 
বিশেষে ফলাফলের যে সব মান নিদিষ্ট হয়েছে_যেমন দূরত্বের পরিমাপ, 
বামকেট্‌ বল খেলা, ক্রিকেট বল করা, ভলি খেলা প্রভৃতির নির্ভুল অগ্থশীলন 
গম্থা__সেগুলি জানা থাকলে অন্থশীলন সহজসাধ্য হয়। অনেক সঞ্চালক 
ভঙ্গীর চূড়ান্ত কাধ-ক্ষমতার যে তালিকা আছে, সেগুলিকে এই প্রসঙ্গে কাজে 
লাগানোর চেষ্টা করতে হবে। 'র্যাথেলেটিক্‌ বাড্‌গে টেস্ট", 'ম্যাখেলেটিক্‌ 
স্টার টেস্ট' জাতীয় শারীরিক শিক্ষার মানগুলিকে কাজে লাগাতে হবে। 

৮। ভুল-ক্রুটিগুলিকে পরিহার ক'রে য। শেখ! গেছে, তার 
সংশোধন করতে হবে £ 

অনেক সময় এমন কতক গুলি ক্রুটি উন্নতির অন্তরায় হয়ে দাড়ায় যে, তার 
শত প্রতিকারের প্রয়োজন হয়ে পড়ে। অথচ কিছুতেই যেন সেগুলি ধরা 

পড়ে না। ফলে চেষ্টা করেও শিক্ষার্থীরা আশানুরূপ উন্নতি করতে পারে না। 

বিশেষজ্ঞ শিক্ষকের সেদিকে দৃষ্টি থাকা কর্তব্য। অথচ সকল শিক্ষকের 
সেদিকে তেমন দৃষ্টি থাকে না। ফলে সমন্তাগুলি প্রায়শঃ অমীমাংসিতই 
থেকে যায়। নিজ অভিজ্ঞতা থেকে একটি দৃষ্টান্ত দিই। একবার একটি 
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শারীরিক মহাবিদ্যালয়ে দেখেছিলাম যে, কতকগুলি ছাত্র একটি ভন্ট বক্সে 
লাফানোর অভ্যাস করছিল । সেই ছাত্রদের মধ্যে একজন বার বার আপ্রাণ 
চেষ্টা ক'রেও যেন কিছুতেই স্প্রিং বোর্ডে লাফিয়ে ভণ্ট বক্স পার হ'তে পারছিল 
না। তার এই অসাফল্যের কারণ যে কি, শিক্ষক মহাশয় যেন 
কিছুতেই আবিষ্কার করতে পারছিলেন না । অথচ সেই ছাত্রটিকে উৎসাহ 
দেওয়ার জন্য তিনি কেবলই বলছিলেন যে, “চেষ্টা করো, মনে জোর দাও) । 
কিন্ত তিনি ভূলে যাচ্ছিলেন যে, সেটা মনোবলের ব্যাপার নয়, বৈজ্ঞানিক 
কৌশলের কথা । দুর থেকে অন্য একজন অধ্যাপক ছাত্রটিকে লক্ষ্য 
করছিলেন । এত চেষ্টা ক'রেও ছাত্রটির উদ্যম বার বার ব্যর্থ হচ্ছে দেখে, 
তিনি সেখানে এসে উপস্থিত হলেন। স্প্রিং বোর্ডের যেখানে লাফালে স্প্রিং 
পাওয়া যাবে, সেই স্থানটি তিনি দেখিয়ে দ্িলেন। অমনি পরের বারে ঈপ্গিত 
ফল লাভ হ'ল। ছাত্রটি শিক্ষণ-প্রহসনের হাত থেকে রেহাই পেয়ে বাচলে। 
এ ছাড়া য| শেখ! গেছে, তার মধ্যে যদি কোন অসঙ্গতি থেকে থাকে, তবে 
অবিলম্বেই তা দূর করতে হবে। 
৯। শিক্ষার্থী যে উন্নতি করছে, সে অন্ধন্ধেও তার ধারণ! 
থাক! উচিত ঃ 
শিক্ষা যে কোন্‌ পথে কতদূর অগ্রসর হয়েছে এবং কি ধারায় এগুচ্ছে, 
প্রত্যেক শিক্ষার্থীর তা জানা দরকার । সেইজন্যই বিচক্ষণ শিক্ষকরা 
শিক্ষার্থীর সর্বাঙ্গীণ উন্নতির দৈনন্দিন হিসাব নিকাশ করেন। শুধু তা 
করলেই চলবে না, প্রত্যেকের জন্ত ব্যক্তিগত নজির-পত্র রাখতে হবে। 
শিক্ষণ-গ্রহণের পূর্বে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থীকেই পরীক্ষা! ক'রে নিতে হবে। তা 
*না হ'লে, কি পর্ধায় থেকে শিক্ষার্থী যে কোন্‌ স্তরে গিয়ে পৌছালো, তা জানা 
যাবে না। অন্শীলন আরস্ত হওয়ার পক্ষকাল পরে পরীক্ষা ক'রে দেখ? 
উচিত যে, শিক্ষার্থী কতদূর অগ্রসর হ’ল। দৌড়-প্রতিযোগিতার মহড়া 
দেওয়ার সময় প্রতি শনি কি শুক্র বারে ‘টাইম রেকর্ড' করার ব্যবস্থা রাখতে 
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হবে, সেই সময়ের কমা-বাড়া থেকেই শিক্ষার্থীরা নিজেদের মান সম্বন্ধে 
“ সচেতন হবে। ক্রমে ক্রমে শিক্ষার্থীরা যে উন্নতি করছে, সেটাই তাদের 
সামনে তুলে ধরতে পারলে, অস্থুশীলনের সুফল পাওয়া যাবে। 

১০। অনুপ্রেরণাগুলিকে শেখার কাজে লাগাতে হবেঃ 

সামান্য একটু প্রেরণা এবং উৎসাহ শিক্ষার্থীর প্রাণে উদ্দীপনা আনে ॥ 
কাজেই শিক্ষকদের সর্বদা মনে রাখতে হবে, যে-কোন ক্ষেত্রেই শিক্ষার্থীকে 
নিরুৎসাহ করা ঠিক হবে না; তাকে এমনভাবে প্রেরণা যোগাতে হবে যে» 
সে যেন ক্রমশঃ উন্নতি করতে পারে । স্থপরিকল্পিত উপায়ে এমনভাবে 
উৎসাহ যোগাতে হবে যে, সকল শিক্ষার্থীই যেন উপকৃত হয়। এই প্রসঙ্গে 
একটা কথা মনে রাখতে হবে যে, সকলের যোগ্যতা ও কার্যক্ষমতা এক নয়। 
সে ক্ষেত্রে অনুশীলনের জন্য তুলনামূলকভাবে কম বা বেশী সময় লাগবে । 
কেউ কেউ হয়তো! বহু চেষ্টা ক'রেও একট! কাজ শিখতে পারছে না, অথচ 
আর একজন অতি অল্প সময়ে সেটা আয়ত্ত করছে। যে ক্ষেত্রে শিক্ষার্থীরা 
কিছু শিখতে পারছে না, সেখানে যে নিরলস সাধনার দরকার, সেই উৎসাহ 
যোগান দিতে হবে শিক্ষার্থীদের মনে । এই উৎসাহ দেওয়ার জন্য প্রয়োজন- 
বোধে পুরস্কার দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। পুরস্কারের চেয়ে শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রে নম্বর দেওয়ার পদ্ধতি "পয়েন্ট সিস্টেমে” অনেক ভালো ফল 
পাওয়া! গেছে। এই পরিকল্পনাটি যদি নিরপেক্ষ বিবেচনার উপর প্রতিষ্ঠিত 
এবং সুপরিকল্পিত হয়, তা হ'লে আশানুরূপ ফল পাওয়া যেতে পারে । 

. ১১। শিক্ষণীয় বিষয়গুলিকে শিক্ষাথাদের শারীরিক ও মানসিক 

. যোগ্যতার স্তরে নিয়ে যেতে হবে £ 

সাধারণ-ক্ষমতার বহির্ভূত কোন বিষয় হ'লে, সেখানে মুষ্টিমেয় কয়েকজন 
মাত্র উপকৃত হ'তে পারে। সব সময় পূর্ব অভিজ্ঞতার পরিপ্রেক্ষিতে 
নৃতন বিষয় শেখানো উচিত। যে কাজের সঙ্গে শিক্ষার্থীর পূর্ব পরিচয় নেই, 
হঠাৎ সে কাজ শেখাতে গেলে, সে কাজের কোন প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীর 
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শেখার কাজে লাগবে না। যে জীবনে কোন দিন মুষ্টযুদ্ধে অংশ গ্রহণ 
করেনি,-তাকে দিয়ে আর যাই হোক--তাকে হঠাৎ মুষ্টযুদ্ধে পারদর্শী 
ক'রে তোলা যাবে না। এ ক্ষেত্রে প্রবণতা ও অভিজ্ঞতার কথাই সর্বাগ্রে 
জানা দরকার | দুধে লবণ ও মিষ্টত্ব আছে ব'লেই, তা জাল দিলে, তাতে 
ও দুটো স্বাদই পাওয়া সম্ভব কিন্তু জলের মধ্যে এ জাতীয় কোন উপাদান 
নেই ব'লেই, অনাদি কাল ধরে জল ফুটালেও তার মধ্যে ও ধরনের কোন 
স্বাদ পাওয়া কি সম্ভব? ব্যক্তিবিশেষের যোগ্যতা ও সামর্থ্যের ক্ষেত্রেও এ 
কথা প্রযোজ্য । 
১২। আত্ম-বিচার উন্নতির সহায়ক £ 
ব্যক্তিগত উন্নতির আর একটি পন্থা আত্ম-বিশ্লেষণ। দর্শন যাকে আত্মান্স- 
মদ্ধান বলেছে, প্রত্যেকের অনুশীলনের ক্ষেত্রেও সেই আত্ম-বিচার এবং 
নিজ যোগ্যতা পরিমাপের কথা আছে। যতক্ষণ না আম্ম-শক্তি সম্পর্কে 
আত্ম-জ্ঞান জন্মাবে, ততক্ষণ কোন কাজেই সত্যিকার উন্নতি নেই। এই 
প্রসঙ্গে প্রসিদ্ধ ফুটবল 'কোচার' ছুঃখীরামবাবুর কথা উল্লেখযোগ্য । তিনি 
আম্ম-বিচার ও আত্ম-বিশ্লেষণকে বিশেষভাবে অনুশীলনের কাজে লাগনোর 
চেষ্ট। করতেন। তিনি প্রথম থেকেই খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত দুর্বলতা ও 
অক্ষমতা কোথায়, তা আবিষ্কার করতেন। কোন্‌ টিমের সঙ্গে কি ভাবে 
খেলতে হবে, সেই পরিপ্রেক্ষিতে শিক্ষা দিতেন। তিনি বার বার বলতেন 
যে, আগে নিজের ভুল-ক্রটিগুলি যতদূর সম্ভব নিজে ধরার চেষ্টা করো, 
নইলে সে অবস্থার সত্যিকার কোন সংস্কারই হবে না। এই প্রসঙ্গে তার 
দেওয়া একটি ব্যবহারিক শিক্ষার দৃষ্টান্ত দিই। বহরমপুরে হুইলার শিল্ডের 
“খেলা হচ্ছে। কুষ্ণনগরদল কিছুতেই বিপক্ষ দলের সঙ্গে পেরে উঠছে না। 
কেন যে তারা পেরে উঠছে না, তিনি তা লক্ষ্য করছিলেন ।॥ তাঁর মনের ইচ্ছ। 
যে, কুষ্ণনগরের তরুণদলই জয়লাভ করুক । তাই হাফ টাইমের সময় তিনি 
সেই তরুণ খেলোয়াড়দের সঙ্গে দেখা করলেন। তাদের সামনে বিপক্ষ 
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দলের কয়েকজন সেপ্টার ফরোয়ার্ডদের দুর্বলতার কথা উল্লেখ করলেন। 
“কি জন্য যে তারা ওদের সঙ্গে এটে উঠতে পাবছে না, সে-কথা উল্লেখ- 
প্রসঙ্গে তিনি খেলোয়াড়দের নিয়ে কয়েকটি বিষয় তালিম দিলেন । বললেন 
_“মনে কর ‘আমি’ সতু চৌধুরী, আমার বঁ।পা ছাড়া ডান পা চলে না। 
কাজেই আমাকে আট্কাবার প্রকৃষ্ট উপায় হচ্ছে, তোমার ডান পা দিয়ে 
আমার বা পায়ের বলগুলিকে কোন রকমে সরিয়ে দেওয়া। ফলে ডানদিকের 
বল যতক্ষণ না বা দিকে আসবে, ততক্ষণ আমি অর্থাৎ সতু চৌধুরী অচল। 
এই কৌশলের মহড়া দেওয়ার পর দ্বিতীয়ার্ধে খেলার চেহারা গেল বদলে । 
শ্রদ্ধেয় দুঃখীরামবাবুর প্রদশিত পথ অনুসরণ ক'রে কষ্চনগরদল সে খেলায় 
জয়লাভ করে। তার প্রত্যেকটি শিক্ষণ-পদ্ধতির মধ্যে এই আত্ম-বিশ্লেষণ 
ছিল বলেই, বাংলার ফুটবল খেলার ইতিহাসে শ্রেষ্ঠ শিক্ষক (বা কোচার )- 
রূপে তার যথেষ্ট সুখ্যাতি আছে। 
কেমন ক'রে সঞ্চালক ভঙ্গী ব। কৌশল ( মটর স্কিল ) শেখ! যায় 
বৌদ্ধিক শিক্ষার ক্ষেত্রে যেমন কতকগুলি রীতিনীতি আছে, দৈহিক 
সঞ্চালক ভঙ্গী আয়ত্ত করার বেলায়ও তেমনি কতকগুলি পদ্ধতি আছে। 
অর্থপূর্ণ অস্থ্রাগ দ্বারা নিয়ন্ত্রিত যে-কোন কাজ,_থা শিক্ষার্থীর অভিজ্ঞতা ও 
সামর্থ্যের আওতায় পড়ে__আয়্‌ত্ত করা সহজনাধ্য। অভ্যাসকালে এমন 
স্থপরিকল্লিতভাবে অন্শীলন-প্রক্রিয়াকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, তার 
প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীকে কেবল যে সাফল্যের দিকে নিয়ে যাবে 
তা নয়, এমন অনুকূল প্রীতিকর অবস্থার স্থষ্টি করবে, যা থেকে শিক্ষার্থী ভুল 
প্রতিক্রিয়াগুলিকে সজ্ঞানে পরিহার করতে শিখবে । এর জন্য প্রয়োজন 
উপযুক্ত প্রেরণার স্থ্টি করা। সম্ভব হ'লে শিক্ষার্থীদের সামনে উচ্চাঙ্গের 
আদর্শ ক্রীড়।প্রদর্শনীর বিশেষ ব্যবস্থা করতে হবে। এই সব উচ্চাঙ্গের 
অন্ুশীলন.কৌশলগুলিকে শিক্ষার্থীদের সামনে তুলে ধরলে, সে নিশ্চয় 
অন্ুপ্রানিত,হবে। সেই আদর্শ-পর্যায়ে পৌছানোর জন্য সে বিশেষভাবে 


২৩৫ 


সচেষ্ট হবে । এজন্য মাঝে মাঝে সংশোধনী পর্যালোচনারও বিশেষ দরকার ॥ 
তা ছাড়া শিক্ষণ-সময়গুলিকে এমনভাবে নিয়ন্ত্রিত ও পরিচালিত করতে হবে 
যে, প্রত্যেকটি শিক্ষার্থীহ যেন আপনা থেকেই বহিঃপ্রেরণায় সঠিকভাবে সাড়া 
দিতে পারে । পরীক্ষার দ্বারা দেখা গেছে যে, অধিকাংশ বৃহৎ-পৈশিক ভঙ্গী 
(যেমন হাত-পা সঞ্চালনের ব্যাপারে) শিক্ষাদান-ব্যাপারে, শিক্ষকদের 
দেখানো ভঙ্গীগুলিই শিক্ষার্থীদের বেশী কাজে লাগে । বিশেষ ক'রে নাচের 
ক্ষেত্রে৮_যেখানে এমন কতকগুলি জটিল মুদ্রা বা ভঙ্গী আছে__যা হাজার 
বুঝিয়ে দিলেও তা আয়ত্ত কর সম্ভবপর নয়, সেই নিযুত ভঙ্গীগুলি একাধিক 
বার দেখিয়ে দিলেই, শিক্ষার্থীর পক্ষে তা আয়ত্ত করা সহজসাধ্য হয়। এই 
কারণে মনন্তাত্বিকরা বলেছেন যে, প্রত্যেক মটর স্থিলের ক্ষেত্রে মডেল’ বা 
আদর্শ ভঙ্ী প্রদর্শনের বিশেষ প্রয়োজন। এর সঙ্গে পরিপূরক জানহিসাবে 
লিখিত ও মৌধিক নির্দেশ বা উপদেশ দিতে পারলে খুবই ভালো হয়) 
ডাঙায় সাতার শেখার কসরৎ যতই শেখানো যাক না কেন, শিক্ষক যতক্ষণ 
না জলে নেমে তা দেখিয়ে দিচ্ছেন, ততক্ষণ তা কখনই শিক্ষার্থীর পক্ষে 
কার্যকরী হতে পারে না। 

এই প্রসঙ্গে সাতার শেখার একটি ব্যবহারিক দৃষ্টান্ত দিই। গল্পটি শ্রদ্ধেয় 
ক্ষিতিমোহন দেন মহাশয়ের কাছে শোনা ॥. এটি তারই জীবনের একটি 
ঘটনা। তার! ছাত্রাবস্থায় চারজন সাতার শেখার অঙ্থশীলন করছিলেন। 
অনেক অগ্যাস করার পর শিক্ষক মহাশয় বললেন যে, “তোমর! ল্যাগুড়িলে 
পারদর্শী হয়েছ। জলে নেমে একটু অভ্যাস করলেই মাতার শেখা সমাপ্ত 
হ'বে।' যেদিন কাশীর গঙ্গায় সাতার দেওয়ার জন্য তারা নামলেন, সেদিন 
শরীর খারাপ থাকায় সেন মহাশয় যেতে পারেননি । সাধীদের ফলাফল, 
জানার জন্য তিনি খুবই উদগ্রীব ছিলেন। তাই বিকালের দিকে বন্ধুদের 
বাসায় গেলেন, তাদের সাফল্যের খবর নিতে । তিনি সেখানে গিয়ে যখন 
বন্ধুদের একজনকে সাগ্রহে জিজ্ঞাসা করলেন, ‘ভাই, গঙ্গাবক্ষে কতদূর যেতে 
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১১, 


পেরেছিলে?' বন্ধুটি গম্ভীর হয়ে উত্তর দিলেন__হাত দশেক । সেন মহাশয় 
তখন জিজ্ঞাসা করলেন-_-কোন্‌ দিকে? বন্ধুটি এবার বললেন-_নীচের দিকে । 
অর্থাৎ তারা প্রায় সলিল-সমাধি লাঁভ করছিলেন, নৌকার মাঝির! তাদের 
উদ্ধার না করলে যে কি হ'ত, তা বলা নিশ্রয়োজন । মোট কথা হচ্ছে যে, 
হাতে-কলমে শিক্ষা না করলে, সাতার শেখা যায় না। শারীরিক শিক্ষার 
প্রতিটি ক্ষেত্রে এ কথা সত্য। এর জন্য ছবি, চার্ট প্রভৃতিরও বিশেষ 
প্রয়োজন । মন্থর'গতির পর্দাচিত্রও এ কাজে যথেষ্ট সাহায্য ক'রে আসছে। 
শত্য-ক্রীড়া অনুশীলনের নজির হিসাবে বিশ্ববিখ্যাত দৌড়বীরদের দৌড়ানোর 
ছবি, বর্শা-নিক্ষেপের চিত্রও যথেষ্ট কাধকরী হয়েছে । 
গতি-সঞ্চালক ক্রীড়া-কৌশলের উপর গুরুত্ব দিতে হবে ঃ 

প্রত্যেক শারীরিক শিক্ষার একটা ধরন (০9:70) এবং একটা শৈলী 
(technique ) আছে । সে বিষয়ে শিক্ষার্থীদের বুঝিয়ে দিতে হবে, এবং 
একৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে হবে । যাতে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থী সেই নির্দিষ্ট 
ধরনে এবং পদ্ধতিতে অভিজ্ঞতা লাভ করতে পারে, তার স্থযোগ দিতে হবে। 
ব্যক্তিগত স্বতন্ততার জন্য প্রত্যেকটি ধরনের রকম-ফের হ'তে বাধ্য। 
কাজেই প্রত্যেককে কোন নিদিষ্ট ছকে ঢালাই করার চেষ্টাটা অবৈজ্ঞানিক 
হুবে। অবশ্য কতকগুলি ক্ষেত্রে প্রত্যেক কাজের মধ্যে একটা সমতা আছে, 
এমন কি সাধারণ গ্রহণযোগ্য “মান'ও আছে; কাজেই কিছু শেখানোর 
সময় শিক্ষকদের সে সম্পর্কে সচেতন হ'তে হবে। অনুশীলনের সময় 
এমনভাবে সমস্ত শিক্ষাধীরাকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, প্রত্যেকের ব্যক্তি- 
গত অন্রাগ যাতে প্রত্যেকটি সম্ভাবনাকে সমাপ্তির দিকে নিয়ে যায়। সেই 


সঙ্গে স্থবিধা-অস্থবিধা কোথায়, তা-ও দেখিয়ে দিতে হবে। সর্বদা অবাঞ্চিত 


প্রতিক্রিয়াগুলিকে কৌশলে পরিহার করতে হবে। 
ড্রিলের প্রয়োজন ঃ 
নিয়ন্ত্রিত অন্থশীলনের দ্বারা কোন একটি প্রচেষ্টাকে অনায়াসলন্ধ অভ্যাসে 
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রূপান্তরিত করার নামই হচ্ছে “ড্রিল'। অনায়াসলন্ধ অভ্যাসের সমষ্টিকেই 
বলে দক্ষতা । অনেক অভ্যাসের সঙ্গে, যা শেখা হয়নি, এমন অনেক কিছু 
অভ্যাসে পরিণত হয়ে যায়। সেটাই শেখার স্বপক্ষে মন্তবড় একটা স্থবিধ 
সঠিক ও সুনির্দিষ্ট ড্রিলের মাধ্যমে অনেক বাড়তি অভ্যান আপনা থেকেই 
অনুশীলনের মধ্যে এসে পড়ে। এই কারণে প্রত্যেকটি শিক্ষণধারার মধ্যে 
পুনরাবৃত্বির একট! বিশেষ ভূমিকা আছে। ১৫ থেকে ২০ বছর বয়সের 
মধ্যে দেহ যখন সক্রিয় এবং অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের ভঙ্গী যখন সাবলীল থাকে, তখনই 
যে-কোন অন্থশীলমের দ্বারাই বেশী উপকৃত হওয়া যায়। যত তাড়াতাড়ি 
পুনরাবৃত্তি চলে, ততই শিক্ষার্থীদের দক্ষতা অর্জনের স্থবিধা হয়। শারীরিক 
শিক্ষার মূল অভ্যাসগুলি যতই অনায়াসলন্ধ হয়ে আসবে, ততই শিক্ষার্থীদের 


প্রচেষ্টা ফলপ্রস্থ হবে। তখন আর কোন সমস্ত! বাধার স্থৃষ্টি করতে 
পারবে না। 


অনুশীলনের রূপান্তর ( Transfer of training ) 2 


একটি অভ্যাসলন্ধ প্রতিক্রিয়াকে অন্য একটি কাজে লাগানোর নাম হচ্ছে 
অম্নণীলনের রূপাস্তর। যেণন একজন ভালো টেনিস খেলতে পারে। তার 
জন্য তাকে অনেকগুলি ক্রিয়া-প্রতিক্রিয়ার সন্মুখীন হ'তে হয়েছে। ব্যাছট- 
মিনটন্‌ বা রিংটেনিস খেলা শেখার সময় সে অন্যের চেয়ে তাড়াতাড়ি 
ভালভাবে সে খেলা শিখতে পারে। অন্থশীলনের রূপান্তরের জন্যই তা 
সম্ভবপর হয়। যে খেলার সঙ্গে অন্য খেলার সাদৃশ্ত আছে, সে ক্ষেত্রেই 
রূপান্তর কার্যকরী হ'তে পারে। কিন্তু টেনিস খেলার কোন অভ্যানকে 
সাতার শেখার কাজে লাগানো কি সম্ভব? এ ছাড়া চারিত্রিক গুণাবলী 
যেমন চরিত্র-গঠন, সংগঠন-শক্তি, সাহস ও নৈতিক বল-_এ সমস্তই আসে 


শারীরিক শিক্ষার বিভিন্ন অন্থশীলনের রূপান্তর থেকে। সমস্ত শিক্ষারই লক্ষ্য 
এমনতর নানা রূপান্তরের দিকে । 
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মনোভাবের পরিবর্তন £ 

মান্ষের সাধারণ ধারণা এবং মনোভাব জন্মায় বিভিন্ন ধরনের অভিজ্ঞতা 
থেকে । বিভিন্ন অবস্থার বিচিত্র প্রতিক্রিয়ার ফলাফল থেকেই হাবভাব ও 
সাধারণ জ্ঞান জন্মায়। একজনের মনোভাবের মধ্যে পরিলক্ষিত হয় সাধুতার 
ভাব। শ্রেণীর সমস্ত কাজে, ব্যক্তিগত ব্যবহারে তার ছাপ পরিস্ফুট হ'তে 
দেখা যায়। এই মনোভাব গঠনের পিছনে যে সাধারণীকরণের ক্ষমতা আছে, 
সবাই যাতে সেই শক্তি অর্জন করতে পারে, সেদিকে লক্ষ্য দেওয়া কর্তব্য ॥ 
যেখানে বিরূপ মনোভাবের স্থষ্টি হয়েছে, যা ব্যক্তিগতভাবে ক্ষতিকর, ত, 
উন্নতির অন্তরায় ; তার আশু পরিবর্তন বাঞ্ছনীয় । 
নির্দেশিত শৃঙ্খলার তত্ব £ 

অনুশীলনের রূপান্তরের পরিপন্থী কয়েকটি প্রাচীন তথ্য আছে। পূর্বতন 
অনস্তাত্বিকরা তার উপর গুরুত্ব আরোপ করেছিলেন। সে তত্বটি এককালে 
শিক্ষণ-রীতির উপর দীর্ঘকালস্থায়ী প্রভাব বিস্তার করেছিল । সেটা হচ্ছে 
নির্দেশিত শৃঙ্খলা-তত্ব। সেই তত্ব অনুসারে ধরে নেওয়া হ'ত যে, মানুষের 
মন কল্পনা, বিবেচনা, ইচ্ছা, মনোযোগ এবং স্তি প্রভৃতি উপাদানে গঠিত ৷ 
এই সব গুণাবলী পরস্পর নির্ভরশীল নয়, এবং পরিবেষ্টনীর প্রভাবের দ্বারা 
তা নিয়ন্ত্রিত হয়। মানুষের প্রত্যেক গুণাবলীই হচ্ছে এক-একটা 'ইউনিট' * 
কাজেই প্রত্যেকটির বিকাশ সামগ্রিকভাবে হওয়াই সম্ভব। উদ্াহরণ- 
স্বরণ বল! চলে যে, একজন যদি স্বৃতি-শক্তির অনুশীলন করে, তবে মনে 
রাখার সব ক্ষেত্রেই তা কাধকরী হবে। অথবা কেউ যদি কাল্পনিক ভূতের 
গল্প বলায় দক্ষতা অর্জন করতে পারে, তা হ'লে সেই কল্পনার প্রসারে 
সে আবিষ্কারের ক্ষেত্রে, অর্থ নৈতিক পরিকল্পনায়, বল-বিদ্যার ক্ষেত্রে এমন কি 
সাহিত্য-রচনায়ও তা কাধকরী হবে। অর্থাৎ শেখার সর্বক্ষেত্রেই এ তত্ব 
সম প্রযোজ্য। 

যে-কোন গুণাবলী বিকাশের ক্ষেত্রে, তার ধরন বা গঠনটাই প্রথম, 

i 
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বিবেচ্য বিষয় । মনস্তাত্বিকরা মনে করতেন যে, কোন জিনিসের সম্বন্ধে 
একটা ধারণা জন্মালে, তাকে গড়ে পিটে অন্য আর একট] গড়নে আনা এম; 
কিছু নয়। তারা আরও মনে করেন যে, একটা ধরন পাওয়া গেলে, ত' 
থেকে অনেক কিছুই গড়ে নেওয়া সহজসাধ্য হবে। আজকের বৈজ্ঞানিক 
অঙুসন্ধানে এই তন্বটি একেবারে বাতিল হয়ে গেছে । কাজে এই নির্দেশিত 
তত্ব সম্পর্কে একটা ধারণা থাকলে, ভূল তত্বের দ্বারা প্রভাবিত বা পরিচালিত 
হওয়ার সম্ভাবনা কম। 
খেলার তত্ব £ 

এখন খেলার তত্ব নিয়ে আলোচনা করা যাক। প্রাচীনত্বের দিক থেকে 
খেলাধূলা জীব-জগতের সমসাময়িক । জীবনের প্রথম স্ুত্রপাত থেকে 
শুরু হয়েছে খেলার মহড়া । তখন প্রকাশ-ভঙ্গী ছিল আদিম ও অকৃত্রিম। 
খেলা শুধু মন্ুস্য-জীবন-কেন্দ্রিক নয়, প্রাণি-জগতের মধ্যেও খেলার রেওয়াজ 
দেখা যায়। এজন্য ক্রীড়ামোদীরা বলেন যে, প্রাণধর্মই হচ্ছে খেলার মর্ম। 

খেলা যেন শিশু-প্রবৃত্তির দর্পণ ॥ সিনেমার পর্দায় আমরা যেমন সমাজ- 
জীবনের প্রতিচ্ছবি দেখতে পাই, খেলার আয়নায় তেমনই শিশু-মনের 
মুখ দেখা যায়। শিশু কি চায়, কি ভালবাসে, ভবিষ্যতে সে কি হবে, 
খেলার বিচিত্র ভঙ্গী থেকেই তার আভাস পাওয়া যায়। তাই অনেকে 
বলেন যে, খেলাধুলার ছাচে লীলাময়ের অনৃশ্ঠ হাতে ঢালাই হচ্ছে শিশুদের 
ভবিষ্যৎ জীবন। কাজেই খেলাধূলাকে শিশু-জীবনের বহিরঙ্গের অঙ্ুষ্ঠান 
বলে মনে করলে চলবে না। কারণ, খেলার কাজ ভিতরে-বাইরে, 
শিশুর দেহে-মনে। শিশুর আত্মিক ও দৈহিক বিকাশের সঙ্গে স্বেচ্ছা- . 
প্রণোদিত খেলার নিবিড় যোগ আছে। একথা প্রাণিতত্ববিদ্রাও শ্বীকার 
করেছেন। খেলার মধ্যে দিয়ে শিশু-মনের পুঞ্জীতৃত অন্থভূতি, আবেগ, 
আনন্দ-হাসি, কল্পনা-অন্গরাগ প্রকাশের পথ খুঁজে পায়, কর্মকুশল জঙ্গ-প্রত্াঙ্গ 


ছন্দময় নৈপুণ্য লাভ করে। 
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খেলাকে অনেকে আবার জীবনের পটভূমিকায় এনে ফেলেছেন । জীবন 
থেকে তাকে অভিন্ন ক'রে দেখেই বলেছেন যে, খেলাই জীবন। শিশু যে 
বেড়ে উঠছে, তার জীবনে একটার পর একটা পরিবর্তন আসছে-_তা শিশুর 
খেলার সামগ্রী নির্বাচনের মধ্যে দিয়েই প্রকাশ পায়। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে 
শিশুদের খেলার সামগ্রী বদলায় । জল, বাতাস, খাছ্য, আলো যেমন জীবন- 
ধারণের অপরিহার্য অঙ্গ, শিশুর দৈহিক বৃদ্ধির জন্যও তেমনি খেলাধূলার 
বিশেষ প্রয়োজন। খেলাকে বাদ দিলে শিশুর স্বাভাবিক জীবনের গতি 
ব্যাহত হয়। পরীক্ষা ক'রে দেখা গিয়েছে যে, খেলার জগতে যে শিশু কোন 
দিন প্রবেশ করেনি, তার জীবনে অনেক অপূর্ণতার অসঙ্গতি দেখা দিয়েছে। 
€স শিশু ভবিস্তং জীবনে অসামাজিক আত্মকেন্ত্িক অমানুষ হয়ে উঠেছে। 
এই জীবন ও খেলার সম্পর্ক নিয়ে অনেক মনীষী মাথা ঘামিয়েছেন। 
সেই খেলার তত্ব এবং তার মনস্তত্ব সম্বন্ধে কিছু আলোচনা করা প্রয়োজন । 
সব বয়সের খেলা এক নয়। তার উদ্দেশ্য আলাদা, প্রয়োজন ও আয়োজন 
পৃথক। তাই অনেকে বলেছেন যে, কোন একটি উদ্দেশ্যে প্রণোদিত হয়েই 
শিশুর1'খেল! করে, অর্থাৎ একটা play 110:% হচ্ছে সমস্ত খেলার প্রেরণা । 
জার্মান কবি শীলার খেলার সঙ্গে জীবনের যোগ কোথায়, তা নির্ণয় 
করতে গিয়ে বলেছেন যে, একট! অপ্রয়োজনের আনন্দের উৎস থেকেই সৃষ্টি 
হয়েছে খেলাধূলা। প্রাণশক্তি যখন কানায় কানায় ভরে উঠে, কাজের জন্য 
যখন সমস্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ উন্মুখ--সেই অস্থিতার বহিঃপ্রকাশ আমরা দেখতে 
পাই খেলাধূলার মধ্যে । একে তিনি উদ্বৃত্ত শক্তি বা সার্প্রাস্‌ এনার্জির 
'তন্ব বলেছেন। তিনি আরও বলেছেন যে, এর মধ্যে জীবন-সম্পকিত কোন 
“আদর্শ বা উদ্দেশ্য নেই। দৈনন্দিন জীবনে একটানা কাজের মধ্যে প্রাণ 
যখন হাপিয়ে উঠে, তখন ভিতর থেকে চিত্তবিনোদনের তাগিদ আসে। এই 
প্রেরণার মধ্যেই প্রচ্ছন্ন আছে খেলার অভিগ্রায়। তাই খেলাকে তিনি 
উদ্বৃত্তশক্তি-ব্যয়ের পন্থা! ( the aimless expenditure of an exuberant 
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৪0145 ) ব’লে অভিহিত করেছেন। জার্মান শারীরিক শিক্ষার জ 
গুডস্ম্যুথ-ও এই মতবাদকে বিশেষভাবে সমর্থন করেছিলেন । 
বিনোদন-নীতিবাদীর কিন্তু অন্য কথা বলেছেন। অপ্রয়োজনের 
আনন্দের জন্যই যে খেলাধূলা, এ কথাটা তারা মেনে নিতে পারেননি 
তারা বলেছেন যে, দেহ-মনে যখন একটা অবসাদ বোঝার মতো! চেপে বঙ্গে, 
সেই জড়তার আলশ্ত থেকে দেহ, মন এমন কি সমস্ত ইন্জিয় মুক্তি চায়, তখন 
সে আনন্দের পথ বেছে নেয়। খেলার মধ্যে সেই নির্দোষ আনন্দ আছে; 
যা সমস্ত ক্লান্তির গ্লানি মুছে দিয়ে মনকে নৃতন উৎসাহে সঞ্জীবিত ক'রে 
তুলতে পারে। দুঃখের সংসারে আনন্দের সধ্ীবনী যদি কিছু থাকে, তাঁ 
হচ্ছে খেলার স্ষুতি। শহরের রুদ্ধ আত্মার শ্বান-প্রশ্বাসের জন্য যেমন কৃত্রিম 
পার্কের প্রয়োজন, তেমনি দরকার কর্মব্যস্ত মানুষের চিত্ত-বিনোদনের জন্য, 
খেলাধূলা । ইংরাজ দার্শনিক লর্ড ক্যান্স্ট তাই বলেছেন যে, Play is 
necessary for man in order to refresh himself after labour. 
শ্রমের ক্লান্তি থেকে খেলাধূলা দেহ-মনকে মুক্তি দেয়। অনেক ) 
' কিন্ত এ-কথাটাকে মানতে চান না। তারা বলেন যে, অরমশ্রান্ত দেহে: 
খেলাধূলার পরিশ্রম বিষবৎ কাজ করে। ধারণাটা কিন্তু ঠিক নয়। 
কর্মনীতিবাদীর। কিন্তু খেলাধূলার প্রয়োজনীয়তার উপর জোর 
দিয়েছেন। তারা বলেছেন যে, হাতে-কলমে কাজ করার সার্থকতা যথেষ্ট 
প্রতিদিনের অভ্যাস, প্রতি মুহূর্তের শ্রম-_মাহুষকে ভবিষ্যৎ জীবনের 
উপযুক্ত ক'রে তোলে। অভিজ্ঞতার ধুলায় কোন কিছুই হারিয়ে যায় না 
রবীন্দ্রনাথও ঠিক সেই কথার প্রতিধ্বনি করেছেন। বলেছেন যে, "জীবনের, 
পন কিছুই যাবে না ফেলা, ধুলায় তাদের যত হোক অবহেলা; পূর্ণের' 
পদ-পরশ তার পরে।” প্রাণিতত্ববিদ্‌ ক্যারল গ্রোস্‌ অনুশীলন-নীতির 
(Practice theory) পক্ষপাতী । তিনি বলেছেন যে, প্রত্যেক অন্ক্শীলনের : 
সঙ্গে জড়িয়ে আছে বয়সের তারুণ্য এবং তরুণ মনের প্রেরণা। 


২৪২ 


তিনি বলেছেন, আমরা তরুণ ব'লেই খেলা করি না, আমরা তারুণ্যের 
তাগিদে, তারই উন্মাদনায় খেলা করি। 

এই খেলাধূলার মধ্যে স্টার্নলিহল একট! ধারাবাহিকতা অর্থাৎ জীবন- 
বিবর্তনের রূপ দেখতে পেয়েছেন । খেলাধূলার মধ্যে বংশগত যে অভিপ্রায় 
আছে, তিনি তাকে বলেছেন খেলার ক্রম-বিবর্তন। অপ্রয়োজনের 
তাগিদে মান্য কখনও খেলার জন্য অনুপ্রেরণা পায় না। জন্ম থেকে মৃত্যু 
পর্যন্ত মান্য খেলাধূলার বিভিন্ন হুর অতিক্রম ক'রে এগিয়ে চলে। এমনি 
ক'রে খেলার মাধ্যমে মানুষের সমগ্র জীবনের পুনরাবৃত্তি চলে,_একে তিনি 
জীবন-সংস্কতির সময় (culture ৩০০০. ০£ life) ব'লে অভিহিত 
করেছেন। মান্ষ জীবনের বহু স্তর অতিক্রম ক'রে প্রাপ্তবয়সে কর্ম-জীবনে 
প্রবেশ করে। তেমনি খেলার মাধ্যমে__অস্থকরণে, আচরণে, অঙ্গি-ভঙ্গীতে 
শিশুরা সমগ্র মানব-জীবনের সেই বিচিত্র ধারার পুনরাবৃত্তি করে। 

য়্যাথিলটন্‌-ও বলেছেন যে, খেলা হচ্ছে জীবনমুখী । জীবনের সঙ্গে 
খেলার সম্পর্কও অবিচ্ছেদ্য । শুধু তাই নয়, খেলাধুলাই জীবদেহের প্রয়োজন 
মেটায়। তাই তিনি বলেছিলেন যে, খেলাধূলার প্রতিটা এমনই 
স্বাভাবিক যে, তা ক্রমবর্ধমান দেহ-মনের প্রয়োজন মেটায়।- অন্য কথায়, 
একে বলা চলে বৃদ্ধির ক্ষুধা, বিকাশের তাগিদ ।* 

জেলা পী-তন্ত্ববাদীর। বলেছেন যে, খেলাধুলাটা যেন শিশুর দেহ-মনের 
জোলাপ। জোলাপ যেমন অস্ত্রের গ্লানি দূর করে, খেলাও তেমনি অবসাদ ও 
বিক্ষুক্ গ্রক্ষোভ থেকে দেহ-মনকে মুক্তি দেয়। খেলাটা যেন নিরুদ্ব-আবেগ 
মুক্তির সেফটি ভাল্ভ. ( Play is a safety valve for pent-up- 
emotions )| এই ভাল্ভের মাধ্যমে শিশু-মনের বিচিত্র অভিপ্রায় খেলার 
মধ্যে দিয়ে রূপ পায়। শিশু-প্রক্ষোভ সর্বদা প্রকাশের পথ খোজে। কখনই 


*  ‘‘Play activity is of such a natural type that it would satisfy the need 
of growing body or in other word, it is the hunger for growth." 
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তার অবদমন সম্ভব নয়, তাকে অন্য পথে চালিত করতে হয়। সেই পথান্তরে 
যাওয়ার পথই হচ্ছে খেলা। 
এখন তত্বমীমাংসায় আসা যাক । খেলা ও জীবন সম্পর্কে যে সমস্ত 
মতবাদ গড়ে উঠেছে, তার কোনটাই স্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সার্প্লীস্‌ বা 
উদ্রৃত্ব-নীতি খেলার সম্পর্কে আর যা ব্যাখ্যা দিক না কেন, ক্রীড়ামোদীদের 
ব্যক্তিগত জীবনের ভাল-মন্দ লাগার কোন কথাই সেখানে নেই। কেন 
যে একটি বিশেষ খেলার প্রতি কোন একজনের বিশেষ অনুরাগ দেখা যায়, 
সে প্রশ্নের কোন উত্তর নেই সেখানে । বিনোদন-নীতিবাদীরা অবশ্ 
বয়স্কদের খেলা-গ্রীতির বিষয়ে সন্তোষজনক কথা বলেছেন। কিন্তু শিশুদের 
ক্রীড়া-মাদকতার কোন কারণ নির্ণয় করতে পারেননি । কারণ, লাভালাভের 
উদ্দেশ্ঠেই যে শিশু খেলাধুলা করে, এমন নয়। তা ছাড়া, কেন সকলে একই 
খেল! ভালবাসে না, কেন অতিশয় ক্লান্ত হয়েও শিশুরা খেলা থেকে 
নিবৃত্ত হ'তে চায় না, তার কোন কথাই সেখানে আলোচনা করা হয়নি। 
ব্যবহারিক তত্বনীতি (Practice 0:০০:5) সে কথার একটা সন্তোষজনক 
ব্যাখ্যা দিয়েছে । সেখানে আবার খেলার বাসনার ( play desire ) 
কথা বাদ পড়েছে; কারণ বয়স্করা কখনও কিছু না জেনে খেলায় যোগদান 
করে না। অথবা আমরা কেন খেলাধুলায় আত্ম-নিয়োগ করি, সে প্রশ্নেরও 
কোন আলোচনা নেই। 
পুনরাবৃত্তি-তত্ববাদীর। যদিও বলেছেন যে, আদি ক্রিয়া-কলাপের প্রতি 
শিশুদের একটা সহজাত আগ্রহ আছে; কিন্তু সেই খেলার বিবর্তন ধারায় 
কেন সব মাহ্গষই একই পথে অগ্রসর হয় না, তার কোন ব্যাখ্যা নেই॥ 
কাজেই এ ব্যাখ্যাকেও সঠিক বলা চলে না। 
এ ছাড়া খেলাধূলা সম্পর্কে আরও যে ছুটি মতবাদ আছে, কোন তদ্বেই 
"সে কথার কোন আলোচনা নেই। সেটা খেলার ছুটি ব্যবহারিক দিক | : 
এক হচ্ছে জীবন-প্রস্ততির কথা, দ্বিতীয় হচ্ছে জীবনকে জানা ব! 
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A 


জীবনের উপলব্ধি । খেলার মধ্যে আছে জীবন-যাপনের উপায় অথবা 
জীবন-প্রস্তুতির পন্থা, আর আছে জীবনকে জানার স্থযোগ। এ দুটি 
অন্থপ্রেরণার স্থযোগ মেলে খেলার মধ্যে । প্রাচীনকালে যখন মননশীলতার 
উপর জোর দেওয়া হ'ত, তখন অবস্তা খেলার সার্থকতা সম্বন্ধে কোন মানুষ 
কিছুই উপলব্ধি করেনি। বর্তমান যুগে স্বীকৃত হয়েছে যে, জীবনের সঙ্গে যখন 
খেলার অচ্ছেছ্য সম্পর্ক, তখন খেলা যে জীবনের পরিপুরক, সে বিষয়ে 
কোন সন্দেহ নেই। সেদিক থেকে বিচার করলে ভিউয়ি'র মতবাদকে 
খেলার সর্বাত্মক ব্যাখ্যা ব'লে গ্রহণ করা যায়। তার সেই ছুটি তত্ব_ 
means of living or preparation for life অথবা understanding 
life-এর কথা সমস্ত খেলার মধ্যেই সমভাবে বর্তমান। সেদিক থেকে 
খেলার এই তত্ব-ব্যাখ্যাকে সন্তোষজনক বলা চলে। 

খেলার মাধ্যমে কি কি সদভ্যাস গঠিত হয়, এখন তা আলোচনা করা 
যাক। ক্রীড়ান্রশীলনের মাধ্যমে মোটামুটি চার প্রকার সদভ্যাস বা স্থ-আচরণ 
গঠিত হয়। বখা_(১) শারীরিক, (২) মানসিক, (৩) অর্থ নৈতিক এবং 
(৪) সামাজিক ৷ 

খেলাধূলার মাধ্যমে যে-সব সদভ্যাস গঠিত হয়, নিয়ে তার একটা 
তালিকা দেওয়া গেল £ 

(১) শারীরিক হ্-অভ্যাসের অন্তর ক্ত হচ্ছে নিয়মানুবতিতা, শৃঙ্খলা, 
দৈহিক যোগ্যত| (physical fitness), ভারসাম্য রক্ষা (body 
balance ), চট্পটে ভাব ( smartness ), সহনশীলত। প্রভৃতি । 

(২) মানসিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে আত্ম-প্রত্যয়, চারিত্রিক 
দৃঢ়তা, অধ্যবসায়, সংঘবদ্ধ হয়ে কাজ করার শক্তি, একতা, দল- 
প্রীতি, বিচার-শক্তি, সহযোগিতা, সাধুতা, সাহস ও কার্ধ-কুশলতা। 

(৩) অর্থনৈতিক সুবিধা হচ্ছে ওষধের ব্যয়ভার থেকে মুক্তি। 
খেলাধুলায় পরিপুষ্ট সুস্থ দেহ যতই সাধারণ ব্যাধি থেকে অব্যাহতি পায়, 
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ততই নিত্য ওষধের খরচ কমতে থাকে । তাই একজন স্বাস্থ্যবিদ্‌ বলেছেন 
যে, ছেলেমেয়েদের স্বস্থ নীরোগ দেহ করার পরোক্ষ উদ্দেশ্য হচ্ছে, অর্থনৈতিক 
সথব্যবস্থা করা। শুধু তাই নয়, এই স্বাস্থ্য ও শক্তির গুণে তারা ভালো শিখ 
হবে, দক্ষ কর্মী হবে এবং ভবিষ্যতে তারাই হবে উপযুক্ত পিতামাতা ৭ 
স্থ-নাগরিক । এ ছাড়া ডাক্তার, উষধ বাবদ খরচ যতই কমবে, ততই নীরোগ 
সুস্থ কমিদের অর্থ উপার্জনের পথ স্থগম হবে + 

(৪) সামাজিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে সংঘ-চেতন! ( team-spirit ) | 
পরস্পরের সঙ্গে সংঘবদ্ধ হয়ে যে খেলা, তার মাধ্যমে আসে সহান্ভূতি ও 
সহযোগিতার ভাব, মিলিতভাবে কাজ করার অভ্যাস, দলের প্রতি আমন্গতা, 
পারস্পরিক বন্ধুত্ব, পরিমাজিত খেলোয়াড়ী মনোভাব (৫০০৫ ৪০070310001) 
8109) প্রভৃতি । এক কথায় খেলার লক্ষ্য হবে নিছক খেলা। তার 
মধ্যে থাকবে সদুপায়ে বিজয়ের ইচ্ছা, জয়-পরাজয়ে সংযত শিষ্ট আচরণ 
করা, আর সঙ্ধীর্ণতা বা নীচতা থেকে মুক্ত থাকার মতো উদার দৃষ্টিভঙ্গী । 


ম্পাল্লীল্লিক ম্পিশ্াল্ল সাউ-পপল্লিকক্সন্ন। 

শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা রচনার সময় নিয়লিখিত বিষয়গুলির 
প্রতি দৃষ্টি রাখতে হুবে। যথা 

(১) পাঠগুলিকে (বুনিয়াদী বিদ্যালয় ধরে) পাচ ভাগে ভাগ করতে 
হবে_-যেমন, প্রথম শ্রেণী (৬ থেকে ৭ বছর পর্যন্ত ); দ্বিতীয় শ্রেণী (৭ থেকে 
৮ বছর পধন্ত ); তৃতীয় শ্রেণী (৮ থেকে ৯ বছর পখন্ত ); চতুর্থ শ্রেণী (৯ 
থেকে ১০ বছর পধন্ত ); পঞ্চম শ্রেণী । ১* থেকে ১১ বছর পর্য্যন্ত )। (২) 
পাঠের দৈর্ঘ্য শ্রেণী হিসাবে ২*-৩* মিনিট হ'তে পারে। কমপক্ষে সপ্চাহে 


* 1819 certainly good economy to make a boy and girl healthy and strong. 
It makes them good children, good workers, good paronta and citizens. This 
means less expense on medicine, doctor's fee, moro earning because of 8১017 
sound beoalth and skilful banding ot working motarials ote. 


2 SLA 


চারবার ব্যায়ামের শ্রেণী হওয়া উচিত। (৩) ব্যায়াম-পাঠের মধ্যে খেলার 
ভাবটা যতদুর সম্ভব বজায় রাখার চেষ্টা করতে হবে। সমস্ত ব্যায়ামগ্ডলি 
আনন্দগ্রদ এবং শিক্ষাদান-পদ্ধতিও আনন্দদায়ক হওয়া উচিত । 
পাঠদান-পদ্ধতি ঃ 

(ক) স্বাভাবিক কথোপকথনের ভাষায় শিক্ষাদান করতে হবে। (খ) 
দ্বিতীয় পর্যায়ে থাকবে ব্যায়াম-প্রদর্শন_শুধু বর্ণনা দিলে চলবে না, ব্যায়ামটি 
কেমন হবে, তা দেখিয়ে দিতে হবে । (গ) শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের সঙ্গে 
ব্যায়াম ও খেলায় যোগদান ক'রে ছাত্রগণের উৎসাহ ও আনন্দ বর্ধন 
করবেন। (ঘ) পুনরাবৃত্তির দ্বারা শিক্ষক মহাশয় ব্যায়াম ও খেলাটি 
ছেলেদের রপ্ত করিয়ে দেবেন। (ঙ) ব্যায়াম অনুসারে শিক্ষক মহাশয় 
_ শ্রেণী-বিন্যাস করবেন। শিক্ষক মাহাশয় ছাত্রদের থেকে ২০।২৫ হাত দুরে 
এমন জায়গায় দাঁড়াবেন, যেখান থেকে সহজেই প্রত্যেকটি ছাত্রকে ভালভাবে 
দেখা যায়। ছাত্রদের কখনই স্ুর্ধের দিকে মুখ করিয়ে দাড় করানো উচিত 
নয়। (চ) খেলাগুলি সরল, সহজ এবং সরস হওয়া উচিত। (ছ) শ্রেণীকে 
আয়ত্তের মধ্যে আনার জন্য মাঝে মাঝে শাসনের প্রয়োজন । বাশী ও ক 
নির্দেশের দ্বারা এই শাসনকার্ধ চলতে পারে। (জ) শ্রেণীর ছুটি_যে অবস্থায় 
পাঠ আরম্ত হয়েছিল, সেই অবস্থায় ছাত্রদের আনার পর শ্রেণী-বিদায়ের 
নির্দেশ দিতে হবে। শ্রেণীর শেষে শিক্ষক মহাশয়কে নমস্কার ক'রে বিদায় 
নিতে হবে। 


, পাঠের নমুন। : 
এখানে পাচটি শ্রেণীর উপযোগী পাচটি পাঠের নমুনা দেওয়া গেল £ 
১নং পাঠঃ 
(১) পরস্পর হাত বরে এক লাইনে দাড়াও । (২) সাইকেলে ঘুরে বেড়াও। (১) বাঘের 


অতো! হাট । (৪) গাছের ডালের মতো হাত দোলাও। (ৎ) কে সকলের আগে মাটি ছেড়ে 
উপরে উঠতে পারে? (৯) কাক, হাস, হাতী ও ঘোড়ার মতো চল । 
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২নং পাঠঃ 

(১) একটি বৃত্ত গন কর। (২) ছোট ঝোপ ও লম্বা গাছ হও । (৩) লাফ দিয়ে 
জেগে ওঠ | (৪) বাবার মতো বড় হও । (৫) শিক্ষককে ধর। (৬) পাখীর বাসা বদল কর। 
৩নং পাঠ £ 

(১) কাধে কাধে হাত দিয়ে ফাইল কর। (২) পুরাণো বল ও নূতন বলের মতো 
লাফাও। (৩) বিড়ালের মতো হাট । (৪) ফুলের মতে! ফুটে ওঠ। (৫) আগুন নেভাও। 
(৬) লাফানো পুতুলের মতো লাফিয়ে চল। 
৪নং পাঠ £ 

(১) হাত ধরাধরি ক'রে লাইন কর। (২) মই-এর উপর ওঠ। (৩) বুড়ো মানুষের :মতো 
চল। (৪) পাখীর মতো ডানা ঝটপট. কর। (৫) এরোপ্লেনের মতো উড় । (৬) সাপের 
মতো৷ এ'কেবেঁকে চল। 
৫নং পাঠঃ 

(১) পাশে হাত উঠিয়ে দু' ফাইলে দীড়াও। (২) সাইকেল চালাও । (৩) গাছ হও! 
(8) রেলগাড়ি চালাও । (৫) দৈত্য ও বামন হও । (৬) বসে বসে দাড় টান। | 
২নং পাঠের বিবরণ ঃ 

পাঠের নির্দেশগুলি কিভাবে পালন করবে, এখানে তার বর্ণনা দেওয়া 
যাচ্ছে। এ থেকে যে ধারণা জন্মাবে, সেই অভিজ্ঞতা দ্বারা অন্বাগ্ ব্যায়াম- 
গ্রণালীর কিছুট। আভাস পাওয়া যাবে। 

১। ছেলেরা পাশাপাশি হাত ধরাধরি ধ'রে বৃত্ত রচনা করবে। এই 

ংশের উদ্দেশ্য দ্রুত অথচ শান্তভাবে বৃত্ত গঠন করতে শেখানো। 

২। (ক) “ছোট ঝোপ”-_-এই নির্দেশ পেলেই ছাত্ররা বসে প’ড়ে যতদূর 
সম্ভব ছোট হয়ে সামনের দিকে গুড়ি মেরে থাকবে । (খ) “লম্বা গাছ”_ ' 
এই আদেশ পেলেই ছাত্ররা তাড়াতাড়ি উঠে দাড়াবে এবং বুড়ো আঙুলের 
ওপর ভর দিয়ে দু'পাশে হাত উঠিয়ে দাড়াবে । এই খেলাটি হবে খুব দ্রুত 
তালে। বসা ও দাড়ানো পূর্ব-বণিত ভঙ্গিমায় । 

৩। (ক) শুয়ে ঘুমোনোর ভঙ্গীতে চোখ বুজে থাকতে হবে॥ (৭) 
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তারপর ধীরে ধীরে চোখ মেলে উঠে বসতে হবে। (গ) পুনরায় শুয়ে 
পড়ে ঘুমানোর ভান করতে হবে। 

৪। (ক) হাত ছু'খানি খুব ভ্রুত উপরে উঠাও (আঙুলের ডগাগুলি 
যতদুর সম্ভব উপরে উঠবে )। (খ) পুনরায় পূরাবস্থায় হাত রাখ। 

৫। শিক্ষক যেখানেই যাবেন তার পিছু পিছু ছেলের! ছুটবে এবং কে 
ধরতে চেষ্টা করতে হবে। 

৬। “পাখীর বাস! বদল’ একটি খেলা। প্রত্যেক ব্যায়ামের শেষে একটি 
ক'রে খেল! দিতে হয়। এই খেলাটির জন্য শ্রেণীর ছাত্রদের চার ভাগে ভাগ 
ক'রে নিতে হবে। মাঠের চার ধারে একাধিক বৃত্ত আকা থাকবে। এগুলিই 
হবে পাখীর বাসা। চারটি দলের নাম যথাক্রমে কাক, কোকিল, ময়না এবং 
টিয়। দিতে হবে। শিক্ষক মহাশয় যখন যে ছুটি পাখীর নাম ধরে বলবেন 
যে, ‘কাক’ ও ‘কোকিল’ বালা বদল কর, তখন ওঁ ছুটি দল পরস্পরের 
স্থান বদল করবে। এইভাবে খেলাটি চলবে। 
পাঠ-টাকা £ : 

এখন জানা দরকার শ্রেণী-পরিচালনার জন্য কি ভাবে পাঠ-টাকা রচনা 
করতে হুবে। নিম্নলিখিত বিষয়গুলি পাঠ-টাকার অন্তভূক্তি করতে হবে ॥ 
যথা-_ 

(১ প্রস্তরতি_কোন্‌ ব্যায়াম কি ভাবে করাতে হবে, তার জন্য প্রস্তুত 
হ'তে হবে। (২) উপকরণ-_যে যে খেলা বা ব্যায়াম দেওয়া হবে», 
তার জন্ত প্রয়োজনীয় উপকরণ সংগ্রহ করতে হবে। (৩) উপস্থাপন__ 
কেমন ক'রে ব্যায়ামটিকে ছেলেদের সামনে উপস্থিত করতে হবে, তার 
উপায় উদ্ভাবন করতে হবে। (9) বিষয়-বন্ত--কোন্‌ কোন্‌ অদ্দের জন্য 
কি কিব্যায়াম দিতে হবে। (৫) ব্যাখ্যা_ব্যায়ামের না ও ব্যাখ্যা, 
দিতে হবে। (৬) ব্যায়ামের মহুড়|_কেমন ক'রে করতে হবে, তা দোখয়ে 
তে হবে । (৭) আদেশ--তিনটি ভাগে বিভক্ত; যথা__বর্ণনাবিরতি-__ 
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ন্কেত। (৮) অন্যুশীলন__পুনরারৃত্তির দ্বারা ছাত্ররা যাতে ব্যায়ামগ্লি 
রপ্ত করতে পারে, সেজন্য অনুশীলনের বিশেষ প্রয়োজন। (৯) উদ্দেশ্য 
শিশুর দৈহিক ও মানসিক বিকাশ-সাধন, কর্মতৎপরতা লাভ, শক্তি ও 
সামর্থ্য অর্জন প্রভৃতি। (১০) আত্ম-বিশ্লেষণ-_এটি হচ্ছে পাঠ-টাকার 
শেষ পর্যায় । 

এখানে বিচার-বিবেচনা ক'রে দেখতে হয় পাঠ-পরিকল্পনার উদ্দেশ্য কতখানি 
আফল্যমণ্ডিত হয়েছে। যদি পাঠদান ফলাফল আশাঙ্রূপ না হয়ে থাকে, 
তবে বিশ্লেষণ ক'রে দেখতে হবে যে, কেন এবং কি কি কারণে তা সম্ভবপর 
হয়নি ইত্যাদি । 
ক্রীড়া-কেন্দ্ৰ সংগঠন £ 

ক্রীড়া-কেন্দ্র গঠনের জন্য একটি সুপরিকল্পিত পরিকল্পনার প্রয়োজন । 
বিশেষ ক'রে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র সংগঠনের জন্য। আমাদের দেশে সত্যিকার 
শিশু ক্রীড়া-কেন্ত্রের একান্ত অভাব । বে-সরকারী প্রতিষ্ঠানের অধীনে যে 
সমস্ত শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র আছে, সেগুলি শিক্ষণ-প্রাপ্ত কোন শিক্ষকের দ্বার! 
পরিচালিত হয় না। কলিকাতা কর্পোরেশনের অধীনে যে সমস্ত শিশু 
কীড়া-কেন্্র আছে, সেগুলিতে কতকগুলি সরধাম ছাড়া আর কিছু নেই। 
কোন কোন অঞ্চলে হয় তো কর্পোরেশনের নিযুক্ত ছু'একজন শিক্ষক 
আছেন, তারা কালেভদ্রে এসে ক্রীড়া-কেন্দ্রগুলি দেখা-শোন| করেন । এভাবে 
কিন্ত শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্রের সংগঠন হ'তে পারে না। তার জন্য বিশেষ শিক্ষা- 
প্রাপ্ত বিশেষজ্ঞ শিক্ষকের প্রয়োজন । 


পশ্চিমবঙ্গের গ্রামাঞ্চলে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র নেই বললেই চলে । অথচ 
গ্রামের ছোট ছোট ছেলেমেয়ের খেলাধূলারও কোন বাবস্থা নেই। কাজেই 
গ্রামে গ্রামে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্রের একান্ত প্রয়োজন। শিশু-কেন্দ্র গঠনের 
প্রাথমিক পরিকল্পনা কি হবে, ক্রীড়া-কেন্দ্রের জন্য কি কি সরঞ্ামের প্রয়োজন, 
পরপুষ্ঠায মাঠের চিত্র-সম্বলিত ক্রীড়া-কেন্দ্রের একটি পরিকল্পনা দেওয়া হ'ল £ 
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প্রত্যেকটি ক্রীড়া-কেন্দ্রে থাকবে এমন খেলার উপকরণ এবং ব্যবস্থা, 
সাতে ঘরে-বাইরে বসে, মাঠে-ময়দানে ছুটে”_-সব খতুতেই ছেলেমেয়েরা 
কিছু-না-কিছু খেলাধূলা করতে পারে। মাঠটি দুর্বা ঘাসের তৈরী, ভেল্ভেটের 
মতো কোমল ও সবুজ হওয়া উচিত। ক্রীড়া-কেন্দ্র-ভবনে থাকবে শিশু 
পাঠাগার, পড়ার ঘর, অভিনয় মঞ্চ, রেডিও, প্রদর্শনী গৃহ, শিশু 
চলচ্চিত্র দেখানোর ব্যবস্থা, বিআ্রামাগার, প্রাথমিক চিকিৎসার 
ব্যবস্থা, স্বাস্থ্যকেক্দ্র প্রভৃতি ৷ 


কেন্দ্র 


EEE 


টিটো 
1717770777677751777 
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এ ছাড়া থাকবে সাতার কাটার পুকুর, সুদৃশ্য ফল-কুলের বাগান, 
কৃষিভূমি, প্রকৃতি কোণ” স্সানাগার, পায়খ।ন। ইত্যাদি। খেলার 
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স্থায়ী সরঞ্জাম মাঠের এক কোণে এমনভাবে স্থাপন করতে হবে, যাতে কোন 
কারণে মাঠে কোনরপ স্থানাভাব না হয়। 

ক্রীড়া-কেন্দ্রের সুষ্ঠ তত্বাবধানের জন্য একটি পরিচালকমগ্ডলী থাকা চাই। 
তাদের ব্যবস্থাপনাকে কার্যকরী করার জন্য থাকবেন একজন বিশেষ 
শিক্ষণ-প্রাপ্থ শিক্ষক, একজন ধাত্রী, একজন শিশু-চিকিৎসক এবং মালী, 
পাহারাদার প্রভৃতি । 

আর থাকবে নিয়লিখিত খেলার স্থাবর সরঞ্জাম এবং নানাবিধ অস্থাবর 
উপকরণ। যথা--(১) সী-শ, (২) দোলনা, (৩) নাগর-দোলা, (৪) সেরিগো- 
রাউও, (৫) জংলা বার, (৬) নীচু বার, (৭) স্থশুড়ি, মই, ভারসম্য রক্ষার, 
সরঞ্জাম প্রভৃতি। 

অস্থাবর উপকরণের মধ্যে থাকবে-_(১) বীনব্যাগ ৮টি (আকার ৬" X%৮"), 
(১) ছোট রবারের বল--১০টি, (৩) আট হাত লক্বা দড়িঁ২টি, (৪) স্পিপ 
করবার দড়ি--১৬টি, (৫) কাঠ বা বাশের ব্যাট _-৮টি, (৬) লোহা বা বাশের 
চাকা_৪টি, (৭) বাশের ছোট মৃগ্তর--9টি, (৮) ভারী বল-_৪টি, (৯) ফুটবল 
৪নং_৪টি, (১০) লাঠি তিন হাত লঙ্কা_-৪টি, (১১) ওজন-মন্ত্র ও লাফ 1নোর 
দণ্ড, (১২) মাদুর ছু'হাত-_১০টি, (১৩) পিংপং ব্যাট_৬টি, লুডো, ক্যারাম 
বোর্ড_২টি ক'রে ৪টি, (১৪) বড়-ছোট ৪টি ড্রাম, একটি বিউগেল, ফুট 
বাশী এবং (১২) গান-বাজনার সরঞ্জাম প্রভৃতি । 
শৃছলার প্রয়োগ-পদ্ধতি £ 

শিশুরা সাধারণতঃ বাধা-ধর! নিয়মের মধ্যে ধরা দিতে চায় না। তাদের 
অবাধ স্বাধীন মন আছে, সেই মন যেন কিছুতেই নিয়ম-কান্থনের গণ্ডি 
মানতে চায় না। কিন্তু মজার ব্যাপার এই যে, যে কাজে শিশুরা আনন্দ 
পায়, যে আলোচনায় তারা তন্ময় হয়ে যায়, সেখানে শ্রেণী-শৃঙ্খলার জন্য কোন 
ভাবনাই ভাবতে হয় না। উপযুক্ত কাজের অভাব থেকেই শিশুদের মধ্যে 
বিশৃঙ্খলা দেখা দেয়। শিশুদের মধ্যে নিয়মনিষ্ঠা ও সময়-বোধের চেতন! 


২৫২ 


জাগিয়ে তোলার জন্য শৃঙ্খলার বিশেষ প্রয়োজন। শৃঙ্খলা-বোধ শিশুদের 
ভবিষ্যৎ জীবনকে নিয়ন্ত্রিত করে। জোর ক'রে শিশুদের মনে শৃঙ্খলা-বোধকে 
জাগিয়ে তোলা যায় ন|। প্রনঙ্গক্রমে শিশুদের মনে যে লময়-নিষ্ঠার ধারণা 
জন্মে, আপনা থেকেই শিশুরা যে নিয়ম-নিষ্ঠাকে চায়, সেই শৃঙ্খলা-বোধই 
শিশুর জীবনকে স্থুনিয়ন্ত্রিত করে। 


কাজেই শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি হবে সম্পূর্ণ পৃথক 
ধরনের। বয়স্কদের কাছে সেট! বিশৃঙ্খলার নামান্তর ব'লে মনে হবে। 
কাজেই শিশু-শ্রেণীর শৃঙ্খল। কি ভাবে বজায় রাখা যায়, সে সম্পর্কে শিক্ষা- 
বিদ্র। নিম্নলিখিত পদ্ধতির নির্দেশ দিয়েছেন := 

(১) শিশুদের সামান্য অসদাচরণকে উপেক্ষা করতে হবে । (২) শিশুদের 
“মৌখিক শাসন করতে হবে। (৩) কোন ক্ষেত্রে দৈহিক সাজা না দেওয়াই 
ভালো। (৪) ছেলেদের অকারণ সাজা ন। দিয়ে শান্তির ভয় দেখাতে হবে। 
(৫) পরিহাসছলে ছাত্রদের দোষ-ক্রটির সংশোধন করতে হবে। (৬) 
শান্তি-স্বূপ শিশু-বিশেষকে কোন অধিকার থেকে বঞ্চিত করতে হবে। 
(৭) শ্রেণীর কাজ থেকে দুষ্ট ছেলেদের বাদ দিতে হবে। (৮) অসঙ্গত বা 
উদ্ধত ব্যবহারের জন্ত শিশু-বিশেষকে সমস্ত শ্রেণীর সামনে ক্ষমা চাওয়াতে 
হুবে। (৯) শিশুদের মনোযোগ আকর্ষণের জন্য দৃঢ়তার সঙ্গে নির্দেশ জারি 
করতে হবে। (১০) ভালো কাজের জন্য পুরস্কার ঘোষণা করতে হবে। 
€১১) শিশুদের স্বভাবস্থুলভ আগ্রহকে জাগিয়ে তুলতে হবে । 


এই শৃঙ্খল-পদ্ধতি শিশু-বিদ্যালয়ে অন্থস্থত হ’লে, শিশু-বিগ্ভালয়ের 
শৃঙ্খলার জন্য কোন পরিদর্শকেরই প্রয়োজন হবে না। সেটাই হবে শিশ্ত- 
ছাত্র-সমাজের পক্ষে কল্যাণকর অকৃত্রিম শৃঙ্খলা । 
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শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি ও অন্ুঞীলন-পদ্ধতি 
শৈজ্য-জ্ৰাড়াৱ নীতি 
শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ক্রীড়ার ( Athleti০5 ) প্রয়োজনীয়ত। £ 


শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ক্রীড়ার একট! বিশিষ্ট স্থান আছে। এই 
অনুষ্ঠানের মধ্যে প্রতিযোগিতার তীব্রতা আছে, জয়-পরাজয়ের উত্তেজনা 
আছে, ব্যক্তিগত নৈপুণ্য এবং বিশেষ যোগাত৷ প্রকাশের স্থযোগ আছে। 
বর্তমান যুগে সমস্ত দেশের ক্রীড়ামোদীদের মধ্যে শৈত্য-ক্রীড়া এক নৃতন 
উদ্দীপনা এনেছে । জাতীয় সম্মান অর্জনের নিরিখ হিসাবে শৈত্য-ক্রীড়া আজ 
গুরুত্ব লাভ করেছে।' যে যুবক সম্প্রদায় এই সব প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ 
করেন, কেবল তাদের মধ্যে নয়, হাজার হাজার দর্শকমহলেও প্রতি- 
যোগিতার উত্তেজনা সঞ্চারিত হয় । 

এই প্রতিযোগিতার ক্ষেত্র-একাধিক ৷ মাঠে, ময়দানে, পুকুরে বিচিত্র 
ক্রীড়া-প্রতিযোগিতা অনুষ্ঠিত হয়। এ ছাড়া এই সব প্রতিযোগিতার মধ্যে 
আছে দলীয় খেলা, প্রমোদমূলক প্রতিদ্বন্িত। প্রতিৎন্ৰিতায় জয়লাভ 
করাই এই সমস্ত অনুষ্ঠানের প্রধান লক্ষ্য। দাগ-টানা নিদিষ্ট সীমানার মধ্যে 
যে প্রতিযোগিতা অনুষ্ঠিত হয় (যেমন দৌড়--সোজা ও বাকা, হাড়িল্‌, রিলে 
রেস প্রভৃতি ), তাকে বলে ট্রক্‌ ইভেপ্টস্‌। খোলা ময়দান যে প্রতিযোগিতা। 
হয় (যেমন__দীর্ঘলম্ক, উচ্চলম্্, পোলভণ্ট প্রভৃতি), তাকে বলে ফিল্ড ইভেপ্টস্‌। , 
জলক্রীড়ার মধ্যে আছে সাতার, ডাইভ প্রভৃতি, আর প্রমোদমূলক অন্থ্ঠানের 
অন্তর্ভুক্ত হচ্ছে টেনিস, ভলি প্রভৃতি । এই সমস্ত প্রতিযোগিতা পরিচালনার 
জন্য স্থনিদ্দিষ্ট মান ও কানন আছে। সেগুলিই হচ্ছে শৈত্য-ক্রীড়ার 
নীতি। 
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্পৈভ্য-ক্রণী্ভালল অন্নুম্পীলন্ন 

অনুশীলনের প্রয়োজনীয়তা_শৈতা-্রীড়ায় আশাঙ্থরপ ফললাভের 
জন্য অন্থশীলনের বিশেষ প্রয়োজন। দীর্ঘ লাফ, দৌড় ও উচ্চ উল্নম্ষনের 
জন্য নিয়লিখিত অন্নশীলনের নির্দেশ দেওয়া গেল £__ 
দৌড় ঃ 

সোজা দৌড়ে সাফল্যলাভের জন্ত প্রারম্ভিক প্রস্তুতির প্রয়োজন । ভালো 
স্টার্ট নেওয়ার উপরই সমাপ্তির সাফল্য নির্ভর করে অনেকথানি। প্রথমে 
দৌড়ানোর দাগে সজাগ ও সতর্ক হয়ে দাড়াতে হয়। আরম্তের ঠিক পূর্বে 
স্টার্ট লাইনের ৩--৪ ফুট পিছনে দাড়াতে হয়। “প্রস্তুত হও’ বলার সঙ্গে সঙ্গে 
বুড়ো আঙুল ও তর্জনী দিয়ে স্টার্ট লাইন স্পর্শ করতে হবে। তখন ক্ছুই 
থেকে হাত দুটো অল্প বাঁকা অবস্থায় থাকবে, দেহ থাকবে ধস্থুকের মতো 
বাকা অবস্থায়। হাত কিছুতেই কাধের উপরে উঠবে না। দৃষ্টি থাকবে 
সামনের নিশ।না-খুঁটিতে (78211. ০5) নিবদ্ধ। স্টার্ট নেওয়ার সময় 
পিছনের পা দিয়ে (পিছনে ৩--৩২' গর্ত থাকে ) পিছনের গর্ভে সজোরে 
আঘাত করতে হয়। আরস্তের সংকেতের সময় দেহ-মনের সক্রির 
সহযোগিতার একান্ত প্রয়োজন। খুব জোরে পিছনের পা দিয়ে গর্তে 
আঘাত ক'রে স্টার্ট নেওয়ার পর প্রায় ৩০ গজ সামনের দিকে ঝুঁকে পড়ে 
যাওয়ার পর সোজা হয়ে পূর্ণ দমে প্রাণপণে ছুটতে হবে। এই কাউচ, 
স্টার্টের জন্য অমুরূপ প্রণালীতে স্টার্ট লাইনের পিছনের গর্তে আঘাত ক'রে 
ছুট্বার বিশেষ অনুশীলন করতে হয়। এর জন্য নিয়মিত স্কিপিং, পায়ের 
ব্যায়াম প্রভৃতি করতে হয়। 
দীর্ঘ লক্ষন £ h 

ভালো ভালো লাফিয়ের! সাধারণতঃ দু'রকম পদ্ধতিতে লাফিয়ে থাকেন । 
প্রথমটি হ’ল লাফাবার পর পা দুটিকে ভেঙে এবং দেহের উপরাংশকে 
কিছু সামনে ঝু'কিয়ে গুটিস্থটি মেরে শৃন্যে ভেনে যাওয়া ( body-bunched- 
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sail through the air); দ্বিতীয়টি হ'ল দৌড়ানোর ভঙ্গী প্রায় সম্পূর্ণ 
বজায় রেখে শূন্যে কয়েক বার পদক্ষেপ করা (hitch-ki€k কিংবা mid-air 
£UnNINS ) | এই দু'রকম পদ্ধতিতেই লাফ শেষ ক'রে বালিতে পড়বার 
সময় মোটামুটি একই রকম প্রক্রিয়া অবলম্বন করতে হয়। লাফানো . 
প্রক্রিয়ার ছুটি ভাগ-__(ক) দৌড় ও (খ) লাফ। এর জন্য বিশেষ প্রস্তুতির 
প্রয়োজন হয়| প্রস্তুতির পদ্ধতিটি নিয়রূপ £_ 

(১) বার বার দৌড়ে এমন ক'রে নিজেকে তৈরি করতে হবে, যাতে 
১০০_-১২৫ ফুটের পাল্লা কয়েক বার দৌড়ানোর পরও দম পুরোমাজায় _ 
বজায় থাকে; তক্ত! বা টেক্‌ অফ. লাইনের ১৫--২* ফুট কাছে এসে 
যাতে সম্পূর্ণ গতিবেগের সঞ্চার হয়, তা-ও দেখতে হবে। এই সঙ্গে 
হুশিয়ারী চিহ্ন ছুটির উপর পা ও লক্ষন-তক্তার ২--৩ ইঞ্চি পিছনে গোড়ালি 
“ফেলাও রপ্ত করে নিতে হ’বে। (২) গতিবেগ বাড়ানো, পায়ের মাপ ঠিক 
রাখা, সোজাস্থজি দৌড়ানো প্রভৃতি আয়ত্ত করবার জন্য ভালো দৌড়- 
বীরদের সঙ্গে বার বার দৌড়ানো উচিত। (৩) অধিকাংশ ভালে! লাফিয়ে 
“শেষের এক বা! দুটি পদক্ষেপের দৈর্ঘ্য ৬--১২ ইঞ্চি পর্যন্ত কমিয়ে দেন। 

| (৪) লক্ফনকারীর পায়ের গোড়ালি তক্তার ২--৩ ইঞ্চি পিছনে পড়ে । লাফ 
“দেবার অব্যবহিত আগে এমনভাবে সামনে ঝুঁকে পড়তে হয়, যাতে দেহের 
ভার পায়ের উপর ন্যস্ত হয়। (+) লাফাবার সময় ৪৫ ডিগ্রী কোণে মাটি 
ছেড়ে দৌড়ের গতি-ভঙ্গী মোটামুটি বজায় রেখে পদক্ষেপ করতে অর্থাৎ পা 
বদলাতে হয়। নামবার সময় হ'লে দু'পা একত্র ক'রে সামনে ছড়িয়ে দিয়ে 
বালির উপর গোড়ালি ফেলে হুমড়ি খেয়ে সামনে ছিটকে পড়তে হয়। 
(৬) লাফানোর আগে ধীরগতিতে কিছুদূর দৌড়ে শরীরটাকে তৈরি ক'রে 
নেওয়া দরকার, অন্যথায় শারীরিক ক্ষতি হবার সম্ভাবন1 থাকে । (৭) বালি 
থেকে উঠে আসার সময় বালুকাক্ষেত্রের সামনে দিয়ে না এসে একটু ঘুরে 
পিছন দিক দিয়ে আসা উচিত। 
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না 


রি উচ্চ উল্লদ্ষন ঃ 
তিন রকম পদ্ধতিতেই উচ্চ উল্লন্মন প্রক্রিয়া সাধিত হয়। এক হচ্ছে 
সিজার কার্ট, ইস্টার্ন কার্ট অফ, এবং ওয়েস্টার্ন রোল । বিশ্বজয়ী উচ্চ 
উন্ম্ষনকারীদের অন্ুস্ প্রব্রিয়াগুলি বিশ্লেষণ করলে বেশ বুঝা যায় খে, 
খুটিনাটি বিষয়ে কিছু কিছু পার্থক্য থাকলেও মূলতঃ তারা ছুটি প্রধান পদ্ধতির 
মধ্যে যে-কোন একটির অন্থসরণ ক'রে থাকেন। অশিক্ষিত উল্লম্ষনকারীর! 
সাধারণত; সিজার কার্ট পদ্ধতি অুসরণ ক'রে থাকেন। ঠিক কোন্‌ পদ্ধতি: 
কার পক্ষে বিশেষ ফলপ্রদ হবে, তা বলা কঠিন। পুনঃপুনঃ পরীক্ষা ক'রে 
উল্লম্ষনকারীকেই ত! বেছে নিতে হয়। ওয়েস্টার্ন রোল পদ্ধতিতে বিশ্ব- 
রেকর্ড স্থাপিত হয়েছে। 
বুঝানোর স্থবিধার জন্য আমরা উল্নম্ষনকারাঁর বা-পা-টিকে লাফানোর 
পা. ( Jumping or Take of leg) এবং অপর পা-টিকে আরম্তিক পা 
( Leading 158) ব'লে ধরে নেব। ধারা অন্যভাবে পা ব্যবহার করবেন, 
তারা বা-স্থানে ডান ও ডান-স্থানে বা পড়বেন । 
প্রথমে উল্লচ্ফন ডাগার বেশ কাছে গিয়ে সম্পূর্ণ খাড়া হয়ে দাড়িয়ে ডান 
পাকে সোজাস্থজি ওপর দিকে ছুঁড়ে দেখতে হবে যে, যেখানে দাড়ানো 
হয়েছে, সেট। কাছে--না দূরে । যদি বেশী কাছে হয়, তা হ'লে পা ডাণ্ডায় 
(5195৪ bar) লেগে যাবে; আবার যদি বেশী দূর হয়, তা হ'লে লাফের সর্বোচ্চ 
বিন্দুটি ডাণ্ডার ঠিক ওপর বরাবর না হওয়ায় নীচে পড়বার সময় ভাগার গা 
খে ষে পড়তে হবে। স্থতরাং এমন জায়গায় লক্ফন-চিহ্নটি ঠিক করা দরকার 
যে, সেখানে খাড়া হয়ে দাড়িয়ে পা সোজান্থজি ওপরে তুললে ডাণ্ডাটি 
যেন আঙুলের ডগা থেকে ৩৪ ইঞ্চি দূরে থাকে। লাফাবার প্রক্রিয়া-ভেদে 
সাধারণতঃ লক্ষন-চিহ্নটি ডাণ্ডা থেকে ২:"--২৪" দূরে থাকে । লম্ন-চিহনটি 
ঠিক করার পর, সেখান থেকে উল্টো মুখে ২৪ থেকে ২৭ ফুটের মাথায় 
হুশিয়ারী চিহ্ন (০9601 20201) রেখে আরও ১২ থেকে ১৩ ফুট এগিয়ে 
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আরম্তিক চিহ্ন ( starting ০০15৫) স্থাপন করতে হয়। আরমভিক চিহ্নটি : 


মোটামুটি ডাণ্ডার মাঝামাঝি স্থান বরাবর রাখা উচিত । 


এ তিনটি বিষয় মোটামুটিভাবে ঠিক করার পর, বার বার দৌড়ে 
ওগুলিকে দরকারমতো আগু-পিছু সরিয়ে এমন নিখুঁতভাবে ঠিক ক'রে নিতে 
হবে যে, চোখ বুজে দৌড়ালেও যেন পা এধার-ওধার না পড়ে । 

লাফানোর কৌশল আয়ত্ত করার জন্য নিম্নলিখিত অভ্যাসের বিশেষ 
অন্গশীলনের দরকার। যথা__ 

(১) সব সময় একই মাপের পা ফেলে লক্ষন-চিহ্বে পৌছোবার অভ্যাস 
করা উচিত। (২) লাফাবার অব্যবহিত পূর্ব মুহূর্তে শরীরের ভারট। যেন 
লক্ষন-পায়ের উপর সম্পূর্ণ ্তস্ত থাকে। (৩) ডাণ্ডার উপর বরাবর লম্বালদ্বি 
শুয়ে পড়বার জন্য ব্যস্ত হ'তে নেই, বরং সামান্য একটু পিছন দিকে হেলে 
থাকাই ভালো। (৪) আরম্তিক পা দিয়ে উপর দিকে লাথি ছোড়াট। যেন 
বেশ জোরালো হয়। প্রথম দিকে হাটু কিছুটা ভেঙে.থাকবে বটে, কিন্ত 
তার পরে হঠাৎ সোজা হয়ে যাবে। (৫) লম্ষন-পায়ের আঙ্লের সাহায্য 
পুরোপুরি নিতে শেখ উচিত। (৬) হাত ছুটোও সজোরে ওপর দিকে 
উৎক্ষেপ করা দরকার । (৭) ওয়েস্টার্ন রোল প্রথায় লাফাবার সময় কাধ 
ও পাছা মুড়ে যতদূর সম্ভব ডাণ্ড। থেকে দুরে সরিয়ে না রাখলে, ডাণ্ডাটি 
পড়ে যাবার সম্ভাবনা থাকবে। (৮) উচ্চতার জন্য তাড়াহুড়ো .না ক'রে 
খুটিনাটি গুলো আয়ত্ত করবার জন্য বিশেষ চেষ্টা করা দরকার । (৯) প্রত্যহ 


অন্ততঃ ২০২৫ মিনিট ক'রে সাহায্যকারী শারীরিক ব্যায়ামগুলি অভ্যাস : 


কর] দরকার । 
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টিটি রর A 


বাত এ ও বসির ও 
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